
Mantak Chia 

TAO 

LUMINA CARE VINDECA 


Practici fundamentale pentru activarea 

energiei qi 



POLIROM 







Mantak Chia, Healing Light of the Tao , Foundational Practices to Awaken Chi Energy 

Copyright C 1993, 2008 by Mantak Chia and Maneewan Chia 
All rights reserved 

C 2016 by Editura POLIROM, pentru edijia in limba romSnS 

AceastS carte este protejatS prin copyright. Reproducerea integrals sau parpalS, multiplicarea prin orice mijloace §i sub 
orice form3, cum ar fi xeroxarea, scanarea, transpunerea in format electronic sau audio, punerea la dispozi^ia publics, indu 
siv prin internet sau prin refele de calculatoare, stocarea permanents sau temporarS pe dispozinve sau sisteme cu posibilitatea 
recuperSrii informapilor, cu scop comercial sau gramit, precum §i alte fapte similare sSvSr$ite fSrS pennisiunea scrisS a 
depnStorului copyrightului reprezintS o incSlcare a legislapei cu privire la protecjia proprietStii imelectuale §i se pedepsesc 
penal $i/sau civil in confbrmitate cu legile in vigoare. 

Pe copertS: €> Matee Nuserm/Dreamstime.com (jos), €> Likefermat/Dreamstime.com (sus) 

www.polirom.ro 

Editura POLIROM 

Ia§i, B-du! Carol I nr. 4; P.O. BOX 266, 700506 
Bucuresti, Splaiul Unirii nr. 6, bl. B3A, 
sc. 1, et. 1, sector 4, 040031, O.P. 53 

Descrierea CIP a Bibliotecii NaponaJe a Romaniei: 

MANTAK CHIA 

Tao - lumina care vindecd: practici fundamentale pentru activarea energiei qi / Mantak Chia; trad, de 
Cornelia Dumitru. - Iasi: Polirom, 2016 
Coniine bibliografie 
Index 

ISBN print: 978-973-46-5663-9 
ISBN ePub : 978-973-46-5742-1 
ISBN PDF : 978-973-46-5743-8 

I. Dumitru, Cornelia (trad.) 

299.513:61 

Printed in ROMANIA 


Mantak Chia 


TAO 

LUMINA CARE VINDECA 

Practici fundamentale pentru activarea 

energiei qi 

Traducere de Cornelia Dumitru 


POLIROM 

2016 


MANTAK CHIA studiaza viziunea taoista asupra viejii inca din copiiarie. StSpanirea acestor 
cuno§tinte stravechi, desav&r§ita de studierea altor discipline, a dus la elaborarea sistemului 
T^o Universal, pe care mae§trii ll predau acum pretutindeni in lume. 

Mantak Chia s-a niscut in 1944 in Thailanda, din paring chinezi. La §ase ani a invajat de la 
caiugarii budi$ti cum sa „lini§teasca mintea” La liceu a invatat box thailandez traditional $i 
in scurt timp a atins un grad de maiestrie considerabiia in aikido, yoga $i tai chi. In timpul 
studentiei in Hong Kong a inceput sa aprofiindeze cu adevarat scrierile despre stilul de viata 
taoist, ajungind in cele din urma sa st5paneasc5 diverse discipline ezoterice, sub indrumarea 
mai multor maestri, printre care I Yun, Meugi, Cheng Yao Lun $i Pan Yu. Pentru a inielege 
mai bine mecanismele din spatele energiei vindecatoare, a studiat de asemenea anatomia §i 
§tiintele medicale occidentale. 

Maestrul Chia a predat sistemul sau de vindecare §i de practici energizante mai multor zeci 
de mii de cursanti §i a format peste doua mii de instructori §i practicieni in toata lumea. A 
infiintat centre de instruire $i de studii taoiste in numeroase jari de pe glob. In iunie 1990, in 
cadrul Congresului International de Medicina Chineza $i Qi Gong, a fost desemnat Maestrul 
Qi Gong al Anului. 


Dedicata vindecatorilor de pretutindeni 
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Cultivarea luminii interioare 


Acum 25 de ani eram alSturi de cajiva occidentali curio§i intr-un mic birou din Chinatown, 
New York, ascultSnd un imigrant chinez venit din Thailanda. Avea 38 de ani, de§i pSrea mai 
tinSr, §i se numea Mantak Chia. Ne inv3{a metode taoiste strSvechi de autotransformare, care 
ii fuseserS transmise pe cale oralS. Maestrul sSu, eremitul Nor Alb, trSise in mun(i in China 
§i atinsese un stadiu superior in care se hrSnea numai cu „aer” subtil, fSrS mancare solids. 
Povestea lui Nor Alb s-ar fi putut sfSr§i aici, a§a cum s-au sfSr$it pove$tile altor mae§tri ase- 
mSnStori milenii la rind, dacS acest tSnSr maestru taoist nu ar fi simjit nevoia si le explice 
clar oamenilor modemi Tho pentru reglarea sistemului bioenergetic uman. 

Eram neribditor si gSsesc o cale spirituals cu aplica(ii practice in toate sferele vie{ii. La 
vremea respectivi eram corespondent de rSzboi in Africa, iar cele §ase Sunete VindecStoare 
s-au dovedit extrem de eficiente pentru reducerea nivelului de stres ridicat. „Medicina ener¬ 
getics” taoistS, in strinsS legSturS cu practicile medicale neinvazive precum acupunctura §i 
fitoterapia, mi s-a pSrut un sistem foarte convenabil de ingrijire a propriei sSnStSti. TSoismul 
venea cu o nouS psihologie, bazatS pe dimensiunea spirituals, $i totu§i m3 ajuta sS imi gesti- 
onez furia cronicS $i alte dezechilibre emotionale. 

Aspect §i mai important, taoismul considers cS vitalitatea sexualS este un aspect e$en(ial 
al dezvoItSrii spirituale. Am utilizat practici sexuale pentru a m3 vindeca de frustrarea sexualS 
cronicS §i pentru a m3 „purifica” indeajuns incit $S atrag o solie minunatS. La un nivel mai 
profund, sufletul meu cSuta o expresie misticS in cadrul cSreia sS-mi fie recunoscutS unicita- 
tea individualitStii 51 in care toate eforturile sinelui meu fragmentat sS se imbine intr-un 
proces meditativ al pScii spirituale, Doream o cale lSuntricS discretS care $3 nu-mi pretindS 
sS adopt 0 nouS religie ori sS m3 inchin cuiva - pe scurt, Tao, 

Inspiraji de rapiditatea §i de eficienja metodelor taoiste, membrii micului grup de cursanfi 
ai maestrului Chia au format impreunS cu el Centrul Universal Tao, Pe parcursul deceniului 
urmStor, aceastS organiza{ie a reu§it sS punS la dispozitia occidentalilor multe dintre cele mai 
ascunse secrete ale alchimiei interne chineze, Acest fapt este dovedit de o retea mondialS de 
douS sute de instructori $i zeci de mii de practicanti proveniti din toate pSturile sociale §i din 
toate religiile, care i§i cultivS cu seninState qi-ul sau forta vitalS. 

Orbita Microcosmicd este cheia echilibrdrii energiilor din corp . Acest val de interes a fost 
stSmit de cartea lui Chia Awaken Healing Energy Through the Tao (Aurora Press, 1983), o 
lucrare clasicS in domeniu, care oferS informatii esentiale despre dirijarea fortei vitale astfel 
incat sS circule in a§a-numita Orbits MicrocosmicS de bazS, urcSnd pe coloana vertebralS §i 
coborSnd de-a lungul canaleior de acupuncturS din partea din falS a corpului. Cartea a avut 
un impact de amploare, deoarece furniza piesa de puzzle care lipsea din numeroasele invStS- 
turi partiale sosite in Occident din India. Acestea prezentau doar energia ascendents de-a 
lungul coloanei, un procedeu care in cele din urmS slSbe§te corpul dacS bioenergia activatS 
este transferatS prematur in centrul aflat la nivelul capului. 
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Din fericire, uneie manuale de yoga incep sS prezinte $i Canalul Yin sau descendent, fapt 
ce ar putea reflecta $i un respect mai mare pentru puterea spirituals a energiei feminine/a 
zeijei. Taoismul este una dintre cele mai vechi cSi spirituale §i a sustinut deschis cultivarea 
femininului in vederea dobandirii echilibrului §i plenitudinii. Taoismul se inrSdScineazS intr-o 
ecologie corporals profundS care afirmS important corpului in procesul spiritual. Conform 
taoismului, individul poate atinge cerul doar dacS i§i armonizeazS mai intai sufletul cu pSmantul. 

Tao. Lumina care vindecd este o continuare ce dezvoltS metodele de bazS pentru cultivarea 
qi-ului in Orbita MicrocosmicS. OferS o perspectivS mai profundS asupra teoriei spirituale 
taoiste §i metode mai avansate de meditape pentru absorbirea unor frecvente energetice mai 
inalte in Orbita de bazS. 

Cultivarea „respirafiei interne" este o $tiinfd. Exists mulp maestri excelenp de yoga §i de 
arte marpale care predau metode eficiente pentru cultivarea qi-ului (sau prana , cum este numit 
in India). Majoritatea acestor invStSturi se bazeazS pe metode de „respira{ie extemS”. Metodele 
despre care vorbim sunt cunoscute ca pranayama in India §i ca wai-dan-qi-gong in China. 
Sistemul Tao Universal utilizeazS §i el numeroase metode qi gong, iar cartea de fa(S include 
o secjiune nouS despre qi gong-ul spinal. insS pune un accent deosebit pe metodele de „res- 
pira{ie intemS” sau nei-qong , care focalizeazS direct mintea in corpul fizic §i trezesc energiile 
corpului subtil folosind congtientizarea purS. Metoda poate pSrea mai dificilS pentru incepStori, 
insS dupS dezvoltarea unei anumite puteri de concentrare se realizeazS fSrS niciun fel de efort 
§i este mult mai profundS. 

Corpul energetic este cheia pentru manifestarea spiritului. Sistemul Tao Universal oferS o 
hartS lSuntricS $i o serie de metode practice care ajutS omul sS ajungS mai repede la experienja 
sistemului energetic ce leagS corpul fizic de emotii, gSnduri, sufletul individual §i spiritul 
universal. Numim simplu aceastS hartS lSuntricS „corp energetic”, sintagmS care concentreazS 
intregul spectru al nivelurilor intermediare dintre corpul fizic §i spiritul pur. 

Exersarea acestor niveluri intermediare ale fortei vitale este esenjialS in taoism pentru a 
crea o punte intre Dumnezeu ca spirit $i ceea ce in{elep{ii chinezi numesc „Marele BulgSre 
de Lut”, nivelul material lumesc al viejii pSmante§ti. Cunoa§terea conexiunii dintre trup §i 
spirit menjine concentrarea asupra momentului prezent $i echilibreazS eventualele aspecte ale 
personalitStii care necesitS aten|ie, Qi, forta vitals, nu este veneratS ca o divinitate abstracts 
sau distantS; este consideratS puterea lui Dumnezeu sau iubirea divinS (ca sS folosim termi- 
nologia occidentals) coborStS in lumea de zi cu zi. 

Qi este procesul lui „Tao” care funcjioneazS in interiorul nostru la mai multe niveluri 
simultan. Este cheia vindecSrii §i a mijloacelor concrete de a manifesta dragostea §i armonia. 
Puterea supremS pe care o poate manifesta cineva in aceastS dimensiune este nemurirea fizicS. 
La inceput, aceastS idee mi s-a pSrut greu de acceptat. insS este logics: dacS e§ti constient 
de Tao, izvorul ve$nic al vie{ii, in absolut orice moment, celuleie tale biologice vor fi reinti- 
nerite constant de vitalitatea lui purS. 

Trezirea „luminii vindecStoare” se refers la un nivel mai subtil al for{ei vitale, desemnat 
uneori in tradipile ezoterice occidentale ca Jumina astralS” superioarS a sufletului. AceastS 
lurainS lSuntricS mai poate fi experimentatS $i printr-un intreg spectru de culori ale curcube- 
ului atunci cSnd Qi-ul Originar, lumina limpede sau lumina neutrS purS a sufletului, strSluce§te 
prin corpul material mai dens sau subtil, polarizat conform modelelor energetice yin §i yang. 

Taoi§tii asociazS fiecare frecventS sau densitate vibratorie cu un tip specific de energie 
subtilS: energia apei PSmSntului §i a plantelor este albastrS-verzuie, energia mSduvei spinSrii/ 
oaselor este albS. Energia sinelui superior (forta cosmicS) este aurie, iar energia universalS 
este violets deoarece coboarS prin Steaua PolarS. Forta generatoare a PSmantului (reflectatS 
in cele §apte stele ale Carului-Mare) este ro§ie, iar energia sexualS umanS este roz, culoare 
rezultatS din amestecul sangelui cu sperma. Negrul este culoarea lui Tao nenSscut, vidul 
absolut wu-qi , din care emanS spiritul. Este important sS notSm cS uneie persoane nu au 
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abilitS{i vizuale §i este posibil sS nu vadS niciodatS culori cu ochiul interior. Ele sunt mai 
predispuse sS w simtS” calitatea acestor frecvente diferite, cu acela$i efect final. 

Chakrele $i Orbita Microcosmicd . in ce fel se raporteazS cele §apte chakre la Orbita 
MicrocosmicS ? Ca vechi discipol de hatha yoga, kundalini yoga $i kriya yoga, mS simt cali- 
ficat sS rSspund cS Orbita MicrocosmicS echilibreazS §i integreazS toate chakrele intr-o singurS 
chakrS unificatS. Termenul chakra insearanS „roatS”, ceea ce implies energia in mi$care. 
Contrar concepjiei populare de tip New Age, chakrele nu au putere individuals §i nu sunt 
decSt ni$te puncte nodale minore prin care circulS forte mai mari. 

Nu pop „deschide” sau „inchide” o singurS chakrS. Cre§terea nivelului de energie al unei 
chakre implies o cantitate mai mare de energie care sS circule prin intregul sistem. Chinezii 
numesc cele douS forte primordialeym (receptiv) §iy^ng (radiant). Circularea qi-ului in OrbitS, 
urcSnd pe coloana vertebralS §i coborand pe canalul frontal, regleazS punctele cu sarcinS 
pozitivS §i negativS situate opus chakrelor. Cred cS aceste polaritSti creeazS vartejurile minore 
numite chakre, fScandu-le sS se invartS asemenea unor roti. Intensificarea fluxului de qi in 
OrbitS face ca energiile care circulS prin toate chakrele sS fie amplificate §i echilibrate simul¬ 
tan. In cele din urmS, ace§ti curenti energetici polarizati se imbinS deschizSnd un canal neu- 
tru in centrul corpului, numit Canalul PStrunzStor - canalul prin care rena§ti spiritual ca fiintS 
nemuritoare. 

Orbita MicrocosmicS ce inconjoarS corpul este ca un vas gol ce reflects energiile cSrora 
le permiti sS circule in el, oricare ar fi acestea. Calitatea energiei din OrbitS se schimbS pe 
mSsurS ce Ui lSrge$ti con§tiinta pentru a include mai multe freevenje de luminS interioarS. Pe 
mSsurS ce se umple cu qi §i se revarsS in celelalte meridiane de acupuncturS §i in organele 
vitale, circuitul simplu al Orbitei devine „oul energetic” al unei aure umane radioase. „Spargi” 
acest ou pulsSnd in §i deschizSnd cele cinci porti din picioare, perineu, inimS/palme, al trei- 
Iea ochi §i cre§tetul capului, care conecteazS Orbita MicrocosmicS cu cele trei energii macro- 
cosmice ale pSmantului, sinelui superior §i universului. 

Volumul de fatS descrie diverse practici taoiste care ne ajutS sS ampliftcSm §i sS rafmSm 
receptarea acestor energii: qi gong-ul CSmS§ii de Fier pentru inrSdScinarea fortei pSmante§ti, 
Fuziunea celor Cinci Elemente pentru transformarea energiei emotionale, Dragostea VindecS¬ 
toare pentru valorificarea impulsurilor sexuale in scopuri spirituale, §i meditatiile kan §i li 
( w apS” §i „foc”) pentru stabilizarea sinelui superior §i eliminarea tuturor hotarelor, astfel incSt 
sS putem primi cSISuzire §i dragoste de la for{a universalS. 

Pentru un incepStor, numeroasele tipuri de practici §i energii pot fi intru cStva cople§itoare. 
Pentru majoritatea persoanelor, chiar §i examinarea tiparelor vibratiilor din propriul corp 
reprezintS o schimbare majors. Tao . Lumina care vindecd oferS o privire de ansamblu asupra 
practicilor spirituale pentru incepStori $i panS la avansati. Cel mai bine este sS inaintSm lent, 
pomind de la Orbita MicrocosmicS de bazS, $i la un moment dat toate practicile vor deveni 
familiare §i simple varia{iuni ale unei singure teme: cum sS i{i utilizezi forta vitalS. Progresul 
se va accelera dacS poti intra in legSturS cu un instructor sau cu o comunitate taoistS ori dacS 
te pop retrage timp de o sSptSmanS, vara, la centrul Tao Universal. 

Practicantii mai avansati se vor gSsi curand in situafia opusS - i§i vor da seama cS metodele 
de cultivare a energiei nu sunt decat ni§te instrumente pe care le vor abandona cSnd nu vor 
mai fi necesare. OdatS ce ti-ai stabilizat schimburiie energetice din corp, te po{i concentra mai 
mult asupra fazei yin sau receptive: stand nemi§cat $i cultivSndu-ji shen- ul, corpul nemuritor 
care nu este altceva decat spiritul tSu coborSt §i stabilizat in aceastS dimensiune fizicS. 

Viata ta este calea spirituals unicS §i, dacS iji cultivi lumina interioarS, ea va strSluci 
intotdeauna pe Marea Cale sau Marele Tao. 

Fie ca forta vitalS sS fie cu tine in timp ce explorezi aceste metode valoroase! 

Michael Winn 
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Michael Winn este coautor, impreunS cu Mantak Chia, al volumului Taoist Secrets of Love: 
Cultivating Male Sexual Energy. A fost editor general la Healing Tbo Books §i instructor senior 
Tfco Universal. In prezent, el $i sojia lui, Joyce Gayheart, trSiesc pe un varf de munte, unde 
intineresc an de an. PredS in particular meditape taoistS, sexologie §i autovindecare in Carolina 
de Nord. 



Qi-ul §i medicina 


Estc larg ra$p£ndita convingerea ca avem in corp un tip de energie numita for0 vitaia. Cei 
care au o forja vitaia putemica se bucura de o sanatate perfecta §i de dinamism. La o varsta 
inaintata §i in caz de boaia, aceasta for$ vitaia i$i pierde vigoarea. Cand se risipe$te cu totul, 
corpul din carne §i oase moare. 

Din nefericire, majoritatea oamenilor au doar o idee vaga despre foria vitaia; medicii $i 
oamenii de §tiin0 incep abia acum sa investigheze aceasta energie. Totu§i, studiul serios al 
for{ei vitale a fost un secret bine pazit in majoritatea §colilor ezoterice existente de-a lungul 
istoriei in zone extrem de diferite ale lumii, ca Egipt, Himalaya, Tibet, §i in diverse tradi|ii 
ale vindecatorilor $amani$ti §i paranormali. Pastrarea secretului era considerata necesara 
deoarece exploatarea unor astfel de cuno§tin{e in scopuri egoiste ii putea vatama grav pe altii, 
iar in cele din urma se putea intoarce §i impotriva persoanei practicantului. Distrugerea legen- 
darei Atlantida era citata frecvent drept cel mai insemnat exemplu al unui asemenea abuz. 

China este o excepjie de la regula secretului. De cinci mii de ani, zeci de milioane de 
chinezi practica qi gong, vindecandu-§i propriile afecpuni §i in multe cazuri chiar salvdndu-§i 
viala. Alte milioane beneficiaza de pe urma acupuncturii, care trateaza multe boli §i alina 
multe suferinje. 

Acupunctura utilizeaza mijloace mecanice, ca acele, pentru a manipula forta vitaia a cor- 
pului in vederea tratarii bolilor. Teoria §i practica medicinei chineze traditionale se bazeaza 
pe refecerea circulatiei fiziologice normale a energiei qi in corp $i pe corectarea fluxului 
anormal cu ajutorul plantelor medicinale, al acelor, al aplicarii locale de caidura (moxibustia), 
al masarii anumitor puncte §i al altor mijloace. Aceste cuno§tin{e nu erau privilegiul caiuga- 
rilor §i eremi{ilor, iar beneficiarii lor nu erau doar capetele incoronate $i cei instari(i; 0rani 
§i carturari, negustori §i ftmctionari au practicat qi gong §i au folosit acupunctura. 

De ce in China studiul energiei vitale nu a fost {inut secret, ca in alte par(i ale lumii? 
Acupunctura §i qi gong-ul sunt asemenea numeroaselor reactoare nucleare folosite in lumea 
intreaga de sectorul civil pentru generarea de curent electric. Aceste facilitaji sunt reglemen- 
tate cu grija, dar secretele §i siguranta nu se compara in niciun caz cu securitatea asigurata 
instalapilor militare sau compandor care produc armament nuclear. Acupunctura §i qi gong-ul 
sunt forme ale studiului fortei vitale care au efecte benefice §i pot fi raspandite §i aplicate pe 
scara larga in siguranja, dupa cum confirma realizarile lor din ultimii cinci mii de ani in China. 

De cind a preluat controlul in 1949, regimul comunist a incercat in anumite perioade sa 
anihileze toate invataturile religioase §i ezoterice din China. Recent insa a incurajat cercetarile 
extinse ale fenomenelor qi in acupunctura §i ale qi gong-ului. De§i sub regimul comunist 
oamenii de §tiinja nu examineaza energia qi in acela$i context ca scolile ezoterice, au validat 
totu$i fenomenele qi generate prin aplicarea acelor de acupunctura. Prin eforturi comune, au 
intocmit o harta a traseelor senzapei de circulate a qi-ului in timpul §edintelor de acupunctura, 
iar reprezentarea grafica inregistrata astfel concorda exact cu meridianele energetice utilizate 
de acupunctori in ultimii cinci mii de ani. 
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Savantii chinezi modemi au sistematizat in tabele §i fluxul qi-ului raportat de practicanpi 
qi gong, iar traseele energetice coincid exact cu textele de acupuncture §i qi gong transmise 
din generate in generate de-a lungul secolelor. Savantii au avut la dispozitie o cantitate neli- 
mitate de date, deoarece vechea garde a Chinei comuniste adoptase o politick de izolare, 
independente $i autosuficiente. Medicamentele §i tehnologia medicale occidentale erau accep- 
tate §i prejuite de regimul comunist, inse existau in cantiteti reduse. in consecinte, statul 
comunist a fecut an efort disperat de a incuraja utilizarea acupuncturii, a tehnicilor qi gong 
§i a plantelor medicinale in tratarea afectiunilor $i in medicina preventive, 

Procedand astfel, China comuniste a facilitat neinten{ionat confirmarea fenomenului ener- 
giei forjei vitale in corpul omenesc §i r*spandirea large a acestor cuno§tinte ezoterice. Existe 
o lunge liste de boli $i afecpuni pentru care China comuniste accepte oficial utilizarea prac- 
ticilor qi gong. Lista acopere o intreagS game de patologii, de la hipertensiune la cancer, 
tulbureri functionale ale organelor §i convalescenta postoperatorie. 

De$i in ultimii ani China comuniste nu este singura din lume care explice beneficiile qi 
gong-ului, contributia sa este cea mai importance din punct de vedere cantitativ. Aceaste afir- 
matie este valabiie $i in ceea ce prive$te cercetarea $tiintific* a energiei qi; pane in prezent, 
nicio alte fare sau institutie nu a fecut la fel de multe precum China. Totu$i, in momentul 
preluerii puterii de cetre comuni§ti in China, numero§i practicanti qi gong au fugit in alte jeri. 
De§i pu{ini s-au pretins maestri, ace$ti ceteteni altminteri obi$nuiti au simjit dorinta de a-i 
inveta §i pe al{ii s*-$i activeze qi-ul, care ii ajutase personal, ba chiar le salvase viata in unele 
cazuri. Aceaste abordare populare a tinut sistemul qi gong in viate timp de mii de ani in China, 
in ciuda lipsei patronajului oficial. Avand in vedere ce practicile qi gong s-au mentinut la nivel 
popular, exodul masiv al chinezilor din China comuniste a contribuit involuntar la r*sp*ndirea 
sistemului qi gong pretutindeni in lume. 

Din 1976 am un cabinet de medicine interne generate in comunitatea chineze din New 
York, fntrebuintez doar metode occidentale conventionale. Am licente pentru a practica acu- 
punctura, inse de obicei prefer se-i trimit pe cei interesati la speciali$ti mai priceputi. in 
momentul in care pacientii mei fee toate analizele adeevate §i tratamentele occidentale conven¬ 
tionale, dar tot nu se simt mai bine, le sugerez se adauge la regimul lor $i practicile qi gong. 

A$a mi s-a dus feima de medic qi gong In comunitate. in consecint*, oameni care experi- 
mentaser* beneficiile qi gong-ului au venit la mine s*-$i spun* pove§tile lor. Cu timpul, am 
adunat suficiente cazuri ca s* scriu o carte despre efectele medicale ale practicilor qi gong. 
O versiune a c*rtii a fost in limba chinez*, iar dup* publicarea ei m-au vizitat din proprie 
initiative §i mai multe persoane, relatandu-mi experientele lor in materie de qi gong. Pove§tile 
lor mi-au confirmat convingerea de-o viate c* principiul qi descris in qi gong §i acupuncture 
este un fenomen universal, o componente normafe a fiziologiei existente in orice om, indife- 
rent de v*rsfe, culoare, sex, rase ori credinte- 

Acum, in China comuniste, oamenii inva0 qi gong in primul rand in §coli sau urmand 
cursuri finantate de stat. in restul lumii, majoritatea chinezilor invate qi gong de la un unchi, 
un vecin, un prieten de la munce sau de la oricine s-a bucurat de efectele qi gong-ului. Aproape 
un sfert dintre ace$ti invetetori sunt autodidacti; citesc relateri ale experientelor altora, 
urmeaze procedurile pe care le sugereaze, i$i activeaze energia vitate §i dobandesc vindecarea 
de care au nevoie. Cea mai cunoscute carte despre vindecarea prin qi gong in China este 
Meditafia potrivit maestrului Yun , scrise de maestrul Yun pe cand avea 42 de ani, in 1914. 

Maestrul Yun scrie c* la varsta de 28 de ani suferise de o tuberculoz* pulmonar* in stadiu 
avansat; moartea p*rea iminente, Nu primise o instruire formate in qi gong, nu avea nimic 
in afer* de o carte. A apucat si cear* in grabs sfaturi despre qi gong indate dup* ce fratele 
lui a murit rapus de tuberculoz*, la fel ca atetia alfii in satul lui, in toata China §i in lumea 
intreaga la vremea respectiva. Dup* aceea, Yun s-a retras la jara, unde s-a consacrat practicarii 
intensive a sistemului qi gong. S-a vindecat complet in doar 85 de zile, activand o senzatie 
clasica de flux energetic de acupunctura in meridianele de pe partile din faj* §i din spate ale 
corpului. A fost surprins de acea senzatie atat intensa, cat §i alarmanta. In 1954 §i-a scris 
ultima carte, inspirat* din experienta lui directa in vindecarea §i meditatia qi gong. In cele din 
urate, maestrul Yun a murit la peste nouazeci de ani, $i nu din cauza vreunei boli. 


QI-UL 51 MEDICINA 


15 


Multi practicanti autodidacti au urmat instructiunile scrise cu aproape un secol in urnte de 
maestrul Yun, activandu-$i forta vitate $i vindecandu-se fer* prea multe dificultati. Nu spun 
ca toata lumea poate sau ar trebui sa invete qi gong citind un text antic; remarc pur §i simplu 
ca aceasta forte vitate este universate §i ca utilizarea energiei qi este un drept imtescut al 
tuturor. 

La congresul anual al Asociatiei Americane de Medicina Holista din 1980 am tinut o 
prelegere despre puterea vindecatoare a tehnicilor qi gong. La acela$i congres, maestrul Mantak 
Chia a organizat o $edinl* practica de qi gong, inaintea sedinjei, maestrul Chia a fecut o scurta 
demonstratie a metodologiei qi gong. Un medic §i doua asistente au experimentat fluxul ener¬ 
getic de acupunctura in timpul acestor scurte sesiuni de cate zece minute. Dintre cei trei, o 
femeie a simtit incontinuu energia qi circul4nd in meridianele frontale $i dorsale pe tot par- 
cursul zilei §i toata noaptea, pan* in dupa-amiaza umtetoare, cand maestrul Chia i-a ar*tat in 
timpul §edintei formale cum sa o domoleasca. 

Trebuie s* mai fee o precizare legata de aceea§i intrunire a Asociatiei Americane de 
Medicina Holista din 1980. Medicul §i asistentele care $i-au activat instantaneu fluxul ener¬ 
getic viu $i intens aveau intre cinci §i cincisprezece ani de practica sistematica a meditatiei de 
diverse tipuri (in principal meditate transcendentate). insa majoritatea cursantilor maestrului 
Chia nu au nevoie de o experiente de meditate prealabite; de asemenea, pacientii mei chinezi 
din New York nu au pomenit niciodata nici cuv*ntul meditafie , nici principiile meditatiei, dar 
to|i au avut parte de beneficiile qi gong-ului. De atunci, maestrul Chia a ajutat zeci de mii de 
persoane provenite din toate paturile socioeconomice din multe natiuni importante ale lumii 
$a i§i activeze energia qi. 

Independent de discutiile cu discipolii maestrului Chia, prin contacted de la cabinetul meu 
medical din cartierul chinezesc newyorkez am cunoscut al(i medici, formaci$ti, asistente, arti§ti, 
scriitori, bancheri, afeceristi, preo{i catolici, pastori protestanti §i mireni; toti ace$ti oameni 
mi-au vorbit despre beneficiile aduse de practica qi gong in viata lor. 

De$i in ultimele decenii regimul comunist chinez a contribuit masiv la recunoasterea §ti- 
intific* a sistemului qi gong $i de cur*nd a fecut ca practica s* fie extrem de popular* in 
China, prin fervoarea sa atee ierarhia comuniste a distrus practic sursa esential* a sistemului 
qi gong - m&testirile $i templele taoiste. Aproape toate ntenSstirile taoiste au fost demolate, 
iar adepfii $i novicii au fost ar$i de vii dac* nu au vrut s* se lepede de credinta lor $i s* se intoarc* 
la linia de productie a Partidului Comunist. Comuni§tii au ars toate textele ezoterice pe care 
le-au g*sit. Nu au r3mas decat adeptii care au reu§it sS fug* din tar*, s* intre in clandestini- 
tate sau $* ii accepte de ochii lumii pe comuni§ti, a?tept*nd in tain* s* r*sar* iar soarele. 

A$adar, comuni§tii chinezi au profitat de roadele inv*0turii, dar le-au distrus sursa. De$i 
comuni§tii au promovat §i au recunoscut sistemul qi gong pentru c* mentine s*n*tatea, previne 
bolile §i trateaz* anumite afectiuni, in China speciali§tii nu mai pot face studii avansate din 
cauz* c* marii maestri au fost uci§i, iar textele de nivel avansat au fost distruse. 

Din fericire, odat* cu exodul masiv in Hong Kong, in Taiwan §i in Asia de Sud-Est spre 
sfer§itul anilor 1940 §i la inceputul anilor 1950, cateva dintre aceste texte de nivel avansat au 
fost scoase pe ascuns din China. De asemenea, cajiva adepti taoi$ti destul de avansafi au 
reu§it s* fug* in Asia de Sud-Est §i in Taiwan. Cand pre§edintele Nixon a relaxat dialogul $i 
restrictiile de c*l*torie in China, s-au putut scoate $i alte texte ascunse pe vremea clandesti- 
nit*tii. Prin urmare, nu toate inv*t*turile superioare despre qi s-au pierdut pe vecie. ins* cine 
poate intelege aceste texte arhaice? Cine este suficient de erudit ca s* le poat* explica, dar 
s* aib* totodat* §i suficient* experiente personal* in ce prive§te energiile vitale pentru a g*si 
cu adev*rat un injeles in aceste texte §i a le transmite esenta studen(ilor? 

Maestrul Mantak Chia este un astfel de inv*fetor, dac* nu cumva singurul inv*tetor taoist 
at*t de calificat din lumea occidental*. A studiat cu mai mulji profesori avansaji care au reu- 
§it s* fug* din China §i $5 se stabileasc* in Asia de Sud-Est. Maestrul Chia a avut acces la 
multe texte taoiste salvate de la distrugerea comuniste. Dup* ce China s-a deschis intr-o oarecare 


16 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


masura, multi taoi 5 ti care pastrasera in siguranta invajatunle avansate: §. tex ele strSvech. in 
clandestinitate i-au transmis maestrului Chia tot ce aveau. Pentru c3 staple limba chmeza 
atat oral, c 4 t 5 i in scris, a citit toate aceste texte antice, in timp ce expenenta sa personal de 
nivel avansat in lucrul cu forta vitaia, afet in el, c4t 5 i in student., lu,. -a pernrn sa mteleaga 
5 i sa impartaseasca invataturile stravechi. Fluenta sa in hmba engleza §, cunoasterea §tnnt.f.ca 
a medicinei il fee s 3 comunice intr-o forma inteligibiia 51 raponaia pentru occidental.. 

Lawrence Young 


Dr Lawrence Young este internist §i are un cabinet privat in New York. Este membru al 
Asociatiei Americane Medicale $i are autorizatie de acupunctor. Studiaza si practica qi gong 
de la virsta de 12 ani. Are lecturi bogate de texte taoiste $i nu pierde nicio oportunitate de a 
vorbi cu practicienii qi gong. Este autorul volumelor Qi gong fi vindecarea $i Raportul Biroului 
National de Infomafii privitor la meditafie $i la relaxare , scrise in limba chineza. 



Multumiri 


Ne exprimSm recuno§tinta fata de numeroasele generapi de mae§tri taoi$ti care §i-au 
transmis genealogia special^ in forma unei tradifii orale neintrerupte de-a lungul a mii de ani. 
ii multumim in mod deosebit maestrului taoist I Yun (Yi Eng) pentru sinceritatea cu care ne-a 
transmis formulele alchimiei interne taoiste. 

Recuno$tin{5 ve$nica parintilor $i invatatorilor no§tri, pentru multele daruri pe care ni Ie-au 
ftcut. Amintirea lor aduce bucurie §i satisfaejie in strSdaniile noastre neincetate de a prezenta 
sistemul Tao Universal. 

Ne exprimfrn prejuirea profunda pentru Michael Winn, pentru ajutorul acordat in planifi- 
carea structurii cSrtii §i pentru indrumarea fermS §i comentariile editoriale pe tot parcursul 
pregStirii primei edijii in limba engleza. 

Le raultumim numero$ilor contribuitori al c3ror aport s-a dovedit eseniial pentru forma 
finaia a edijiei de fa 0 *: personalului de redactie §i de produejie de la Inner Traditions/Destiny 
Books pentru eforturile de a clarifica textul §i de a realiza o noua editie aspectuoasa, Victoriei 
Sant'Ambrogio pentru redactarea noii ediiii §i artistului Juan Li pentru ilustrapile excelente; 
ca intotdeauna, el a jucat un rol esen{ial in prezentarea conceptelor $i tehnicilor sistemului 
Tao Universal. Multumiri, de asemenea, lui Don Wilson, pentru minunatele lui desene. 

Dorim sa le mulpimim urmatoarelor persoane care au contribuit la edi{iile anterioare ale 
volumutui: Jampa Mackenzie Stewart, Judith Stein, Mark R. Lipsman, Kimberly Baldt, Marcia 
Kerwit, Chuck Soupios, Linda Hoffer $i Cecilia Caldas. 

Multumiri speciale fiului nostru, Max, §i lui Valerie Meszaros pentru designul editiilor 
precedente in limba engleza. 

Le multumim lui Kenneth S. Cohen, Stuart S. Mauro, specialist in medicina oriental, §i 
doctorului John P. Painter pentru comentariile lor constructive despre Cei Trei Puri $i fiindca 
§i-au imparta§it perspectivele in diverse alte arii din yoga taoista ezoterica, precum §i lui Steven 
Post pentru perspectivele lui asupra feng shui-ului. 

Multumiri speciale doctorului Lawrence Young pentru clarificarea raporturilor dintre ana- 
tomie §i traseele energetice. 

Le mulpimesc lui Susan Aaron §i Gary Oshinsky pentru consilierea juridicS §i pentru 
comentariile lor. Multumiri lui Carson Tsang §i Jeerapom Sae-Heng pentru ca s-au ocupat de 
scanarea numeroaselor ilustratii din carte. 

In cele din urma, dorim sa le multumim instructorilor no§tri atesta{i, studenjilor §i spon- 
sorilor din toata lumea pentru contributiiie lor continue §i fiindca mentin vitalitatea practicilor 
sistemului Tao Universal. 


♦ 


Mantak Chia, Healing Light of the Tao: Foundational Practices to Awaken Chi Energy , Destiny 
Bonks, Rochester, Vermont, 2008 (n.red.). 





Cum punem Tn practica 
lumina vindecatoare a lui Tao 


Practicile descrise in cartea de fafe au fost utilizate cu succes mii de ani de cStre 
taoi§ti care au primit o instruire personals. DacS nu i se transmit personal §i nu este 
iniliat de un instructor Tao Universal atestat, cititorul nu ar trebui s5 efectueze singur 
exerciiiile, deoarece unele dintre ele, realizate incorect, pot cauza vStSmSri sau probleme 
de sSnState. Acest volum este menit s3 completeze instruirea individuals oferitS de Tao 
Universal §i sS serveascS drept ghid de referintS pentru aceste practici. Cei care efectueazS 
practicile bazandu-se exclusiv pe aceastS carte o fee pe proprie rSspundere. 

Meditapile, exerciiiile $i tehnicile descrise in volumul de feiS nu trebuie utilizate ca 
alternativS sau ca substitut la tratamentul §i ingrijirile medicale profesioniste. Cititorul 
care suferS de afeciiuni provocate de tulburSri mintaie sau emoiionale trebuie sS consulte 
un specialist sau un terapeut profesionist in domeniul sSnStSiii. Asemenea probleme tre¬ 
buie rezolvate inainte de inceperea antrenamentului. 

Volumul de fa{3 nu i§i propune sS ofere niciun diagnostic medical, niciun tratament, 
nicio refetS sau recomandare curativS in legSturS cu niciun fel de boalS, indispozitie, 
suferintS sau conditie fizicS. 

Nici Tao Universal, nici personalul §i nici instructorii sSi nu pot fi considered respon- 
sabili pentru consecin{ele oricSrei practici sau intrebuintSri gregite a informajiilor continute 
in aceastS carte. DacS cititorul efectueazS vreun exerciiiu ferS a urma strict instrucpunile, 
observatiile §i avertismentele, responsabilitatea ii apariine in exclusivitate. 




Alchimia interna taoista treze§te lumina vindecStoare in corp. 


Introducere 

Ce este Tao? 


Cuvantul tao inseamnS „ calea” - calea naturii gi universului sau calea realitSjii natu- 
rale. Se refers de asemenea la o cale prin care ne putem deschide mintea pentru a invSja 
mai multe despre lume, despre itinerarele noastre spirituale gi despre noi ingine. 


Finalitatile sistemului Tao Universal 

Un sistem practic : Taoismul este o practicS pentru trup, minte gi spirit, nu doar o 
filosofie a min|ii. Cand injclegem cu adevSrat Tao, cunoagterea gi in{elepciunea reale, 
suntem capabili sS luSm deciziile corecte in viaiS. 

Taoismul implies numeroase discipline practice care ne pot reda tinere{ea, energia gi 
virtujile pierdute, activand in noi cele mai profiinde potentate spirituale. Taoigtii privesc 
aceste practici ca pe ni§te metode aplicate care - dacS suntem dispugi sS ne deschidem 
min{ile - ne pot ajuta sS invSjSm adevSruri universale. 

Practicile taoismului au trei finalit3{i principale: 

• SS invSfSm cum sS ne vindecSm, sS ne iubim §i sS fim binevoitori cu noi ingine pe 
mSsurS ce cultivSm o inimS plinS de compasiune gi o plinState existenpalS. 

• SS invStSm cum sS ii ajutSm, sS ii vindecSm gi sS ii iubim pe al{ii din abundenta de 
energii vindecStoare gi iubitoare pe care le primim de la fortele naturii, cerului gi 
pSmantului. 

• SS invS{3m despre Sursa OriginarS gi sS o cultivSm inSuntrul nostru. 

Destinul ultim: Vechii maegtri au in{eles cS printre aceste poten{iale se numSrS gi 
posibilitatea de a atinge libertatea congtientS in starea de dupS moarte. Prin exereijii 
specifice, putem evita experienja mor{ii, extinzandu-ne congtiin{a dincolo de corpul fizic 
inainte ca acesta sS inceteze din viajS. Astfel avem posibilitatea de a ne determina existenja 
viitoare inainte de a pSrSsi viaia prezentS. 


Independent spirituals universalS 

Toate cSile spirituale due in cele din urmS la adevSr. Tao e atSt o filosofie, cSt gi o metodS 
aplicatS pentru a cSuta gi gSsi adevSrurile universului, naturii gi umanitS{ii. Domeniul 
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asupra c!ruia se concentreaz2 e mai presus de o singur! cale sau de un singur punct de 
vedere. Tko nu este o religie, fiindc! nu necesita initieri sau ceremonii, ci este rezultatul 
tuturor religiilor, indep!rt!ndu-se de dogma la momentul adevarului. Las! in urm5 cre- 
din(ele religioase aga cum se las3 hainele la sf!rgitul unui anotimp. Tao este gi obiectivul 
gtiintei, ins2 dep!gegte toate teoriile gtiinjifice ca fiind descrieri par{iale gi temporare ale 
adevarului integral. Taoismul inglobeazS toate chestiunile religioase gi gtiintifice, dar 
amploarea lui intrece cu mult limitele devotiunii sau intelectului. 

Che He universale : fnv2l!turile taoiste sunt asemenea unor chei universale care descuie 
toate u§ile. fi ajuta pe oameni in viata, aga cum fac toate invataturile religioase. Dar 
invaiamrUe Tao transcend religia, retin!nd totodata esen{a spiritualitapi. Ele explica §i 
demonstreaza adevarurile universului in mod direct, nu la nivelul emopilor, gandurilor 
sau credinfelor. Din acest motiv, discipolii Iko au pu{ine motive de scepticism sau cautari 
intenninabile. 

Adevdrul suprem : Toate filosofiile, gtiinta gi religiile conjin unele aspecte ale adeva¬ 
rului prezent in Iko. Invataturile taoiste reflecta nucleul adevarului suprem (noi ingine gi 
universul) gi ne ajuta s3 ajungem pe cont propriu la el. Putem s2 credem in orice religie 
sau cale spiritual gi s2 beneficiem totodata de aceste invataturi, deoarece Tao promoveaza 
independen{a spiritual! universal!, in taoism nu exist! maegtri sau guru supremi, pentru 
c! noi ingine ne devenim maegtri, fiind capabili s! ne control!m propriile destine gi s! 
afl!m cine suntem de fapt pe m!sur! ce explor!m puterile minunate ascunse in Tao al 
umanit!tii. Top marii zei, nemuritori, injelepti, sfin(i, precum gi to(i b!rba(ii gi femeile 
care traiesc in sfintenie sunt invatatorii gi sfatuitorii nogtri. 


Cultivarea trupului, minpi §i spiritului 

Avem nevoie de raancare pentru a ne hr^ni trupul, mintea §i spiritul. Religiile incearcS 
s5 ne indestuleze cu hranS spiritual^ atunci cand nu §tim cum s5 ne indestulSm singuri. 
Taoismul sugereazS c& totul in via# poate fumiza hran£ pentru un aspect sau altul al 
flinjei noastre, dacS §tim cum sS ajungem la hrana respective. Practicile taoiste ne pot 
ajuta se ne stabilim scopuri in via# $i se primim alimente fizice, mentale §i spirituale 
intr-un mod natural. De asemenea, ne inva# cum se ne intoarcem la sursa noastre, wu-qi 
(divinitatea), $i astfel se atingem independent spirituale pe mesure ce inva#m se treim 
in armonie cu natura §i universul. 


Trei corpuri 

Taoigtii din vechime au realizat cat de important e s! lucr!m la toate cele trei niveluri 
ale fiintei noastre: corpul fizic, corpul energetic gi spiritul. Toate trei sunt importante in 
construirea unei sc3ri pe care putem urea in mod congtient spre lumile spirituale gi, aspect 
la fel de important, putem cobori inapoi in lumea fizic! pentru a activa in ea intr-un mod 
creator. Aceasta scara le da taoigtilor posibilitatea de a invfi(a despre lumile interioare gi 
de a reveni in lumea fizica cu mai multe cunogtin(e gi mai mult! energie. Un corp nemu- 
ritor, pe care il cultivam prin practicarea alchimiei interne, ne permite s! stabilim o 
legatura constant! intre viata gi starea de dupa moarte (sau de dinaintea nagterii). 
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Inteleptii taoigti antici credeau ca ne-am n3scut pentru a fi nemuritori. Devenim muri- 
tori sec3tuindu-ne de qi cand ne angajam in activit!{i sexuale excesive, ne compiacem in 
emo{ii negative gi ne baz!m doar pe sursele materiale pentru a ne alimenta forta vital!. 
Maegtrii gi-au dat seama ci prin intermediul alchimiei interne se pot atinge diverse nive¬ 
luri de nemurire gi in acest scop au conceput numeroase practici. Abilitatea de a transcende 
inclusiv moartea prin transmutarea dimensiunii noastre fizice in corpul spiritual nemuri- 
tor constituie telul suprem al taoismului. Atingerea acestui nivel, cunoscut ca nemurire 
fizica, necesiti cel mai mult timp. 


Vindecarea corpului fizic: devenim asemenea copiilor 
pentru a ne intoarce la Sursa Original 

Fundamentul primar al practicii taoiste este s! invitam cum s! conservim energia fizic! 
a corpului, pentru ca aceasta s! nu se risipeasci gi s! nu slibeasca din cauza interacfiunilor 
noastre lumegti. Pentru a obpne independenta spiritual! deplin! trebuie s! evitim sec!- 
tuirea de aceasta energie prin ochi, urechi, nas gi gur! sau o activitate sexual! excesiv!. 
Novicele in sistemul taoist incepe cu o gama ampia de exercitii ce transforma corpul fizic 
intr-un organism eficient gi s!n!tos, capabil s! tr!iasc3 in lume gi s3 fie cu toate acestea 
liber de tensiunile gi stresurile vie{ii de zi cu zi. N!zuim sa ne intoarcem la o stare de 
inocent! gi vitalitate asem!natoare cu aceea a copiilor, pentru a ne rec!p!ta for{a originar! 
care este dreptul nostru inn3scut. Obiectivele specifice ale acestui nivel sunt s3 inv!j!m 
s3 ne vindec3m pe noi ingine, s3 ne iubim pe noi ingine gi s!-i iubim pe ceilalji. 


Practici de baza: conservarea energiei 
pentru a urma lumina 

Primul nivel al practicii are ca scop dezvoltarea unui corp s3n!tos gi poate necesita pan3 
la douasprezece luni de antrenament sarguincios. Pe parcursul acesnii proces invaj!m cum 
s! ne concentram gi sa ne conserv!m forta vital! prin meditatia Orbitei Microcosmice, 
practica Dragostei Vindec!toare, Surasul Interior, cele $ase Sunete Vindec3toare gi qi 
gong-ul Armurii de Fier. Inv!{!m s! ne adun!m gi sa ne rafin!m forta vital! intr-o minge 
de qi (sfer! de energie) astfel incat s! nu se disperseze atunci cand vom fi pe punctul de 
a p!r!si aceast! lume. Odat! cu inaintarea in varst!, forta vital! a oamenilor siabegte, 
ceea ce duce freevent la boal! gi suferin(!. Utilizarea medicamentelor pentru combaterea 
bolii rapegte at!t de mult din for{a vital! a corpului incat e posibil ca in clipa morjii sa 
nu mai r3m!na suficient! energie pentru a urma lumina primordial (lumina curat!) spre 
wu-qi (Sursa noastra Originar! - Dumnezeu). Practicile fundamentale ale sistemului Tao 
Universal ne asigur! re{inerea unei cantit!(i suficiente de energie vital! pentru efectuarea 
acestei c!l!torii. 

Oprirea pierderilor de energie prin conservare §i reciclare 

Orbita Microcosmica este cel mai important traseu energetic din corp. De-a lungul aces¬ 
tui traseu exist! nou! deschideri. Dac! inv3;!m s! le inchidem atunci c!nd nu le folosim, 
simplul act al conserv!rii ne va conferi imediat mai mult! energie. Orbita de baz! este 
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expusS foarte amSnunpt in prima mea carte. Awaken Healing Energy Through the Tao 

(Aurora Press, 1983). . 

Meditatia Orbitei Microcosmice este primul pas spre atingerea acestor objective, 
deoarece dezvoltS puterea mentals de a controla, conserva, recicla, transforma §i dirija 
qi-ul (termenui chinez pentru „energie” sau „fortS vitalS”) prin principalele canale de 
acupuncturS ale corpului. Administrandu-ne eficient qi-ul, dobandim un control mai bun 
asupra propriei vie{i; folosindu-ne cu injelepciune energia, descoperim cS avem deja qi 
din bel§ug. 

Prin Orbita MicrocosmicS avansatS invatSm s5 ne conectSm la §i s3 absorbim din sursa 
nemSrginitS a dragostei universale, un orgasm cosmic format din unirea principalelor trei 
surse de qi accesibile oamenilor: forja universal, forfa terestrd §i forfa sinelui superior 
(cosmic). Acest proces ne oferS a tit energie, cat §i echilibru. Ne preg3te§te s3 lucrSm cu 
cantitSti mai mari de qi la nivelurile superioare ale practicii meditative, indeosebi pentru 
dezvoltarea corpului energetic. 

Transformarea energiei negative in virtuii: deschiderea inimii 

Surasul Interior §i cele §ase Sunete VindecStoare sunt practici simple, dar putemice, care 
ne invaja cum s3 ne relaxSm §i s3 ne vindecSm organele vitale si cum s3 transformam 
emo{iile negative intr-o sursa bogata de energie. Ele ajutS la deschiderea centrului inimii 
$i ne conecteazS cu dragostea universaia nelimitatS, optimizand interacjiunile zilnice $i 
furnizand un vehicul pentru virtuii, care vin din organele interne. Taoistii percep inima 
ca pe sediul iubirii, bucuriei $i fericirii, care se poate conecta cu dragostea universaia. 
Inima este totodatS si un „cazan” in care se combinS si se fortifies energiile virtuiilor 
noastre. Prin Surasul Interior vom simti generarea acestor energii virtuoase in organele 
corespunzStoare. Apoi le vom aduna in inimS pentru a le rafina §i contopi in compasiune, 
cea mai inaltS dintre virtuii. E o modalitate foarte eficientS de a ne perfec{iona cele mai 
alese calitSti. 

Conservarea, reciclarea §i transformarea energiei sexuale 

Un taoist dobandejte putere prin conservarea $i reciclarea energiei sexuale, a§a cum am 
descris in douS dintre cSriile mele, Taoist Secrets of Love (pentru bSrbati) si Healing Love 
Through the Tao (pentru femei). Cand este colectata, energia sexualS (jing-qi) devine o 
sursa incredibilS de putere ce poate fi utilizatS de individ sau impartSsitS cu un partener 
sexual prin intermediul Orbitei Microcosmice in timpul raportului sexual. Prin exerciiiu, 
indivizii $i cuplurile pot invSia sS-$i sporeascS $i s3-$i intensifice plScerea sexualS. Energia 
sexualS acumulatS $i transformatS este un catalizator alchimic important intrebuin{at in 
meditaiiile avansate. OdatS ce posezi energie sexualS din abunden(S, te po(i conecta la 
orgasmul cosmic nelimitat experimentat in fiecare moment de sinele superior, care este 
energia fundamentals din fiecare celulS a corpului tSu. 

Gestionarea forfei vitale 

Prin practicile qi gong-ul Armurii de Fier si tai chi qi gong invajSm sS ne aliniem struc- 
tura scheleticS cu forja gravita(ionalS, pentru a asigura un flux energetic uniform $i 
putemic. Cu {esuturile conjunctive, tendoanele si mSduva osoasS intSrite si cu o structurS 
mecanicS bunS, ne putem gestiona mai eficient forta vitalS. De asemenea, corpul capStS 
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sentimentul unei inrSdScinSri profunde in pSmant, astfel incSt vom putea utiliza forta 
vindec3toare a PSmantului-mamS. 

Qi nei tsang 

Qi nei tsang este cea mai buna tehnicS pentru a te vindeca singur sau a-i vindeca pe altii 
fSrS sS-{i epuizezi energiile. Qi nei tsang este un sistem taoist de masaj abdominal; eli- 
minS eventualele blocaje ce impiedicS fluxul constant de energie in oricare din sistemele 
corpului: limfatic, al organelor, al meridianelor, circulator $i nervos. 

Alimentafia bazatd pe cele cinci elemente 

Abordarea taoistS a dietei se bazeazS pe determinarea nevoilor corpului si pe satisfacerea 
lor conform celor cinci elemente ale naturii, care sus(in cele cinci organe interne majore. 
Sistemul detecteaza evenmalele organe slabe si le fortifies echilibrand consumul alimen- 
tar pentru a suplimenta elementele deficitare. Nu condamnS majoritatea alimentelor care 
plac (inclusiv dulciurile), ci creeaza un program mai bun in cadrul cSruia aceste alimente 
sustin echilibrul intern al corpului in loc sS il perturbe. Alegerea si combinarea alimen¬ 
telor in felul acesta ne pot ajuta sS evitSm poftele cSrora le cSdem uneori pradS. 


Dezvoltarea corpului energetic 

Vehiculul nostru pentru a caldtori in spafiul dinauntru $i din afara 

UrmStorul nivel al sistemului Tao Universal constS in Fuziunea celor Cinci Elemente, 
nivelurile I, II si III. InvSjarea temeinica a acestor practici poate necesita un an sau doi. 
Ele utilizeazS energia suplimentara economisitS prin practicile elementare, inclusiv ener¬ 
giile negative reciclate, pentru a cladi un corp energetic putemic care nu se va disipa. 
Dezvoltarea acestui corp energetic trezeste o parte din noi care percepe si acjioneazS 
independent de condisionSrile ambientale, educajionale §i karmice. Odat3 consolidat 
corpul energetic devine un vehicul (ca o naveta spatialS) care ajuta sufletul si spiritul 
neantrenate in lunga cSIStorie inapoi acasS, in wu-qi. 

In acest stadiu de dezvoltare, corpul energetic serveste doar ca vehicul, deoarece nu 
a primit incS viajS prin renasterea spirituals, insS poate fi antrenat pentru a functiona in 
tSrSmurile ceresti. 

DacS nu avem sansa de a practica trezirea sau de a da na$tere sufletului si spiritului 
nemuritor pe parcursul vieiii, lumina primordiaia ne va trezi in momentul mortii. Din 
nefericire, se poate ca unii sS fie prea nepregStqi si neexperimentaji pentru a urma aceastS 
lummS. Corpul energetic reprezintS un vehicul extrem de important in pregStirea pentru 
cSIStorie. Ne putem antrena si instrui corpul energetic astfel incat sS poatS ajuta sufletul 
51 spiritul neinstruite sS recunoascS si sS urmeze lumina primordiaia pe drumul de intoar- 
cere la Sursa OriginarS. Este important, de asemenea, ca pe parcursul vie{ii sS cream o 
, sola inierioarS”, asociatS cu glanda pineals, care ne va ajuta sS ne concentrSm asupra 
lununii atunci cand aceasta vine la noi. 

Atunci cand suntem pregStiti sS dSm nastere sufletului real, corpul energetic va aepona 
ca o rachetS auxiliarS de decolare, ajutand sufletul sS se lanseze in dimensiunea mai inaltS 
a spiritului nemuritor. La nivelul suprem, cele trei corpuri se contopesc in unul singur. 
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Fiecare nivel de dezvoltare ne oferS §ansa de a ajunge din ce in ce mai departe pe 
drumul inapoi spre wu-qi. Metodele taoiste de absorbire a energiilor stelare ajutS la 
revitalizarea corpului fizic §i intSresc corpurile sufletesc $i spiritual pentru cSIStoriile lor 
interdimensionale. 


Reciclarea emofiilor negative 

Viata noastrS emotionaia, plinS de vicisitudini constante, ne sleie§te energia vitaia. Prin 
meditajiile Fuziunea celor Cinci Elemente invaiSm sa transformam in energie utilizabiia 
energia bolnavS a emotiilor negative, blocata in organele vitale. Pentru taoi§ti, moralita- 
tea §i faptele bune reprezinta cea mai directa cale spre autovindecare §i echilibru. Faptul 
de a fi buni cu altii ne face bine §i noua. Toate energiile bune pe care le cream sunt 
stocate in corpul energetic, asemenea unor depozite intr-un cont bancar. Ajutandu-i pe 
aliii §i daruindu-le iubire, bunatate §i amabilitate, primim la rSndul nostru mai multa 
energie pozitiva. Cand ne deschidem inima, ne umplem de iubire, bucurie §i fericire. 
Putem transforma efectiv esenta inimii din materiaia in imateriaia, pentru a acumula 
astfel rezerve de energie pozitiva pe care sa o folosim atat in ceruri, cat §i pe pSrnant. 

Din experienta taoista, §tim c3 atunci cand parasim aceasta lume putem merge direct 
la cer, in funciie de cat de multa energie am reu$it s5 transformam in corpul energetic 
inaintea moriii. La fel ca banii din banca, cu cat transformam o parte mai mare din fiinta 
fizica in fiinta spiritual, cu atat mai mult avem in cer. Cu cat facem mai mult bine aici, 
cu atat mai multa energie pozitiva avem acolo. 


Formarea corpului spiritual 

Plantarea semin}ei nemuririi 

Etapa inipaia a Iluminarii kan §i li (apa §i foe, sex §i iubire), in alchimia interna, reune§te 
masculinul §i femininul prezente in fiecare dintre noi. Ea implica unirea sexuaia cu sine 
care, prin imperecherea interioara a energiilor sexuale, ne permite s3 dam na$tere cor¬ 
pului sufletesc. La randul lui, corpul sufletesc aciioneaza ca o dadaca, ajutand la cre§te- 
rea corpului spiritual. Sufletul e s3manta, dar poate fi adus la deplina dezvoltare in 
corpul nemuritor daca n-am avut ocazia de a ne cultiva corpul spiritual in aceasta viata. 
Practicanjii alchimiei interne taoiste cred c3, dacS dSm na§tere corpului spiritual $i cul- 
tivam corpul nemuritor in viata aceasta, putem invinge ciclul reincamarilor. 

Cand se formeaza, dadaca sau corpul sufletesc este in faza yin sau in copilaria frageda 
(fetusul sufletului). Trebuie s3 hranim, cre§tem, educam §i antrenam sufletul tanSr pan3 
la maturizarea lui completa. 

Odata dezvoltat corpul sufletesc, putem da na§tere corpului spiritual. Cultivarea tan5- 
rului corp spiritual panS la maturizarea lui completa poate lua intre paisprezece ?i opt- 
sprezece ani. Utilizam, de asemenea, energiile naturii (copaci, Soare, Luna §i stele), 
practic toate experientele senzoriale pozitive devin hrana pentru cre§terea spiritului in 
interiorul corpului fizic. 

Multi mae§tri care au atins acest nivel al corpului nemuritor au reu$it s3 transforme 
materialul in imaterial $i sa il transfere in corpul spirimal. In momentul mortii §i-au 
transferat con§tiinta, energia §i elementele fizice ale trupului impreuna cu ei in corpul 
spiritual, de§i nici acest nivel nu este adevaratul corp nemuritor. In acest proces, trupul 
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lor fizic s-a mic$orat; dupa survenirea mortii fizice, unii cantSreau doua treimi din gre- 
utatea lor normaia. Asta inseamna c3 reu§iserS sa transforme mare parte din fiinta lor 
materiaia intr-o stare imateriaia, men{inandu-§i totodata con§tiinta deplina. 

Cultivarea stadiului yang al corpului nemuritor: cdsatoria cu lumina 

Nu putem imperechea un caine cu un §arpe; ca sa ne contopim cu lumina lui Tao trebuie 
s3 trezim §i s3 nutrim con§tiinta c3 suntem cu adev3rat copii ai luminii. Cand vom fi 
dezvoltat pe deplin corpul spiritual, el va fi pe aceeasi freeventa cu lumina lui Tao $i 
poate deveni una cu aceasta lumina. Alte tradi$ii se refera la aceasta lumina prin denumiri 
ca *Duh Sfant sau „Mare Spirit”; noi ne mai referim la ea §i prin expresia alumina 
exterioara”. 

Etapa superioarS a meditatiei kan §i li ne invata cum s3 recunoa§tem lumina 13untric3 
a propriului spirit $i ne arata cum s3 il unim sau M casStorim” cu lumina exterioara. Dup3 
ce capturSni §i ne „c3satorim cu lumina”, gener3m al doilea stadiu al spiritului nemuritor 
adev3rat. Taoi§tii se refera la el prin expresia „corpul yang”. Continu3m s3 transformam 
energia corpului fizic pentru a hr3ni spiritul nemuritor, astfel incat acesta s3 poata cre§te. 

In aceasta etapa a practicii inva{3m s5 diger3m energii de nivel din ce in ce mai inalt 
ale sinelui superior, dar §i forte universale din Soare, Luna, planete, stele §i galaxii §i 
din ins3§i mintea lui Tao. Aceasta practica determina o trezire la ceea ce este etern §i 
indestructibil. Cunoscandu-ne adev3rata naturS de spirit, ne realiz3m capacitatea de a 
p3r3si corpul fizic §i de a c3I3tori in corpul spiritual nemuritor, fapt care ne conduce la 
experienta lumilor interioare ale spiritului. Frica de moarte este invinsa pe m3sura ce ne 
familiarizam cu via{a care transcende dimensiunea fizica. 

Etapa supremd a iluminarii kan $i li 

La acest nivel, persoana transfers toata esenja fizica in corpul nemuritor. Dupa transfor- 
marea tuturor elementelor materiale ale corpului in qi subtil, ceea ce r3mane se nume§te 
corpul de curcubeu. CSnd un maestru de acest nivel p3rase§te lumea, din corpul s3u fizic 
nu rSmane nimic in afar3 de unghii §i p5r. Moartea este totu§i necesara pentru accelera- 
rea procesului. 

Sigilarea celor cinci simfuri, unirea dintre kun fi kan, 
intalnirea cerului cu omul 

La acest nivel, persoana transcende complet moartea. Practicantul are capacitatea de a 
transforma corpul fizic in corp nemuritor §i de a pSrSsi aceasta lume ori de a se intoarce 
in ea dupa bunul s3u plac. Aceasta este starea nemuririi fizice des3var§ite. Sunt necesari 
intre optzeci §i cateva sute de ani pentru desSvarsirea acestor practici §i transformarea in 
imaterial a mturor elementelor materiale ale corpului nostru. A§a ne atingem telul ultim, 
cel de a urea la cer in plinS zi. 

Istoria chineza consemneaza mii de cazuri de taoi§ti nemuritori care au atins nivelul 
inaitSrii la cer in plina zi in prezenta a numero§i martori. In Biblie, Ilie §i Moise au ajuns 
§1 ei la aceasta realizare. in stadiul suprem al practicii, adeptul poate s3 uneasca ori s3 
separe corpul spiritual nemuritor, corpul energetic §i corpul fizic dup3 cum dore§te. Doar 
atunci cunoa§te omul libertatea deplina ji ne§tirbit3 ca fiinta nemuritoare, cand nicio lume 
nu mai constituie o limita. 



Privire de ansamblu 
asupra alchimiei interne taoiste 

Fundamentele transformarii: 
alchimia externa §i alchimia interns 

Mai bine de cinci mii de ani, mae§trii taoi$ti au cercetat §i elaborat diverse practici 
pentru atingerea fericirii §i nemuririi. Multe dintre acestea erau metode de alchimie 
externa, care includeau Pilula Nemuririi (fig. 1.1) §i poiiuni ce foloseau mercur, cristale, 
esenie de cristale, esenfe florale, plante medicinale, pietre prefioase §i a§a mai departe. 
Cei mai injelepti dintre mae§tri §i-au dat seama c 5 metodele externe constituiau o abordare 
lunitatS §i cS in multe cazuri anumite ingrediente erau greu de gSsit. Solufia a fost ela- 
borarea unor metode de alchimie interna, in care energiile corpului puteau fi combinate 
cu cele ale pSmantului $i cosmosului §i transformate pentru a servi ca ingrediente ale 
nemuririi $i fericirii. DupS multe secole de testare, aceste metode interne s-au dovedit 
mult mai eficiente pentru ameliorarea sanStSiii §i dezvoltarea spiritului. 

CSutand necontenit o sursS nelimitatS de energie, taoi§tii $i-au indreptat atenfia spre 
interior pentru a dezvSlui misterele din jurul propriei for{e vitale. Au descoperit un uni- 
vers inSuntrul lor §i au constatat cS acesta oglindea la perfecfie universul exterior. Mae$trii 
au conchis c£, pentru a intra in Ieg5tur5 cu universul exterior, omul trebuie s5 dobandeascS 
mai intai controlul asupra universului lSuntric, pe care il percepeau sub forma unui flux 
de energie - sau qi - in corp. 


Cristale 



cocainS etc.; 
Esen{e de cristale 


Figura 1.1. Pilula Nemuririi 



30 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


Studiile $tiinpfice coroboreazS descoperirile taoiste, indicand numeroase paralele intre 
lumea interioarS §i cea exterioarS. In cartea lor, Powers of Ten, Phillip §i Phyllis Morrison 
reflects aceastS cSutare in timp ce exploreazS raporturile dintre microcosmosul corpului 
omenesc $i macrocosmosul universului. Autorii observS cS o imagine telescopies de o 
mie de ani-luminS in spapu apare aproape identicS cu o imagine microscopies a celulelor 
umane mSritS la un angstrom. De$i taoijtii din vechime puteau simp interior aceastS 
relape, nu aveau mijloacele necesare pentru a fumiza dovezi tangibile in acest sens. 

Meditand $i practicand exercipile interne, mae§trii $i-au dezvoltat simfurile lSuntrice 
astfel incat sS poatS afla mai multe despre universul interior, in cele din urmS au desco- 
perit Orbita MicrocosmicS, circuitul prin care esen{a distilatS a energiei interne urcS pe 
coloana vertebralS §i coboarS prin partea din fa{S a corpului. Au observat cS acest circuit 
ne conecteazS corpurile fizic, energetic §i spiritual §i cS in ultimS instants poate ft utilizat 
pentru fuzionarea acestora intr-un singur corp nemuritor. Studiul alchimiei interne s-a 
nSscut din aceastS observape (fig. 1.2). 


Forta universal^ 



Alchimia glandelor 


Pilula Nemuririi sau 
Fetusul Nemuritor 


Figura 1.2. Alchimia interne}: comhinapa care formeazti 
Pilula Nemuririi sau Fetusul Nemuritor 


Wu-qi §i universul: religie §i §tiinta 

Taoismul antic se inrSdScineazS in observarea profundS a proceselor universale care 
au loc in mod natural §i a efectelor lor asupra naturii umane. Fizica newtonianS occiden¬ 
tals interpreteazS aceste procese prin mecanismul cauzei §i efectului. InsS taoismul le 
inielege ca pe interaepunile unui ocean de energie care creeazS $i recreeazS constant 
universul intr-o infinitate de modalitSp. Majoritatea religiilor si sistemelor ezoterice 
studiazS aceste procese prin intermediul unor scripturi si practici bazate pe imaterial. 
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Spre deosebire de acestia, taoistii studiazS atat aspectele materiale ale naturii si univer¬ 
sului, cat si cele imateriale, din convingerea cS imaterialul este totodatS sursa materialu- 
lui, si produsul sSu. Cu alte cuvinte, procesele fizice $i nefizice se genereazS reciproc, 
ambele tipuri fiind esenpale in cocrearea si evolupa universului (fig. 1.3). 


Aspecte imateriale 


t 

Dumnezeu 

t 

Energie spiritual^ 

I 

Energie sufleteascS 


I 

InimS compStimitoare (urmStorul nivel energetic al inimii) 

t 

Inima se deschide, transformed toate energiile negative 
in energii pozitive §i combined toate virtutile in iubire. 


t 

lubirea, bucuria §i fericirea vin din inimS §i se propagS In exterior 

t 

Religie; studii ezoterice; energie nefizica a inimii 



I 

$tiin{3 

I 

§tiinta studiazS functionarea inimii la nivel fizic. 

I 

intelegerea functionSrii inimii poate facilita vindecarea majoritStii bolilor cardiace. 

I 

Chirurgie cardiovascular^ 

I 

Alterarea inimii (stimulator cardiac, operate bypass etc.) 

I 

TransformSri fizice extreme (inimS artificials etc.) 

Figura 1.3. Procesele fizice nefizice se genereazd reciproc fi ambele tipuri 

sunt esenpale pentru cocrearea $i evolufia universului 
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Wu-qi : sursa noastra original 

Prin observarea naturii §i a efectelor energiei in corpul omenesc, taoijtii antici au reu§it 
s3 urmSreasca energia universal inapoi pan2 la punctul ei de origine. DupS ce au elabo- 
rat o abordare empirics prin intermediul cSreia s2 intre in contact cu aceastS sursS a 
fenomenelor observabile, au stabilit conceptul de vid primordial ca punct de pomire al 
intregii crealii. Acestui vid i s-a dat numele de wu-qi (fig. 1.4). In arta traditional taoistS, 
el este reprezentat ca un cere gol, deoarece e mai presus de descrierile omene$ti. Pentni 
ca energia sS inceapS sS genereze efectele §i formele naturii |i universului, ceva trebuie 
sS se fi mi§cat in wu-qi. AceastS primS mi§care a creat diviziunea dintre material §i lma- 
terial, iar in acel moment au inceput toate procesele universului. 



Niveluri 

9. Vidul 

8. Cele Trei Forfe 

7. Cinci Stele Mari 

6. Grupul Stelei Polare 

5. Carul Mare (stelele yin vizibile) 

4. Carul Mare (stelele yang vizibile) 
3. Constelatii 
2. Planete 
1. PSmdntuI 


Figura 1.4. Wu-qi - Tao primordial 


Yin §i yang 

Taoi$tii numesc yin $i yang primele variatii observabile ale fortei universale care emanS din 
wu-qi. Cele douS calitSti ale acestei forte pot fi injelese ca polii pozitiv $i negativ ai energiei 
primordiale. Yin §i yang sunt tendinje inseparabile ale oricSrei energii §i e cu neputmtS s3 
existe unul fSrS ceiaialt. Interacjiunile lor constituie rSdScina oricSrei aciiuni universale; 
prin urmare, polaritatea yin §i yang e un factor intrinsec al intregii crea{ii (fig. 1.5). 
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in ultimele decenii, §tiin{a occidentals a elaborat o conceptie despre creajia originarS 
similarS celei din taoismul antic. Fizicienii cred cS la originea intregii materii §i a mturor 
pnxeselor universale s-a aflat o explozie denumita Big Bang. Acest eveniment originar a 
dus la crearea particulelor elementare organizate apoi in configuratii din ce in ce mai complexe. 


Wu-qi 

Yin = ovul 

Yang = spermatozoid 

Fertilizare in vederea 
implantdrii in uter 

Triplul ArzStor 

Sisteme cu cinci organe 

Dou£sprezece meridiane; 

365 de puncte de acupunctura 




/ 



Figura i.5. Formarea unui copil oglinde$teformarea universului 


in cele din urmS, aceste particule au devenit unit&tile structurale ale intregii materii. 
Se estimeaz£ cS Big Bangui s-a petrecut cu 15-20 de miliarde de ani In urmS, ini(iind 
procesul timpului §i modelarea universului cunoscut. 


Cele cinci procese majore ale energiei 

Tkoi§tii au observat c3 interac(iunile yin $i yang urmeazS in mod universal cinci tipare de 
baz3 care au devenit cunoscute drept cele cinci procese ale energiei (sau cinci faze, ori 
cinci forte). Aceste interactiuni au fost traduse in mod gre§it prin „cinci elemente”, ceea 
ce a creat o confuzie intre proces §i elementele fizice. In taoism, elementele fizice din 
naturS exprimS simbolic mi§carea celor cinci procese ale energiei. Astfel, focul reprezinta 
energia care se ridica; apa reprezinta energia care coboarS; lemnul reprezinta energia 
in expansiune; metalul reprezinta energia care se solidifies; iar pSmantul reprezinta 
energia stabilS sau centrata. Fiecare dintre cele cinci procese ale energiei depinde de 
interac|iunile dintre yin-ul §i yang-ul emanate din vidul primordial. 

Cele cinci procese elementare sunt expresii ale energiei observabile in naturS §i pre- 
tutindeni in univers. In spatiu, ele reglementeaza mi§c3rile tuturor planetelor, stelelor si 
fenomenelor cosmice. in naturS, susjin interac{iunile intre cele cinci elemente: focul. 
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apa, lemnul, metalul §i p&m&ntul. In corpul omenesc, influenteaz3 principalele cinci 
organe: inima, rinichii, ficatul, plSm&nii §i splina. La fel cum §tiinta occidentals consi¬ 
ders cS atomii $i particulele subatomice sunt unitSpIe fundamentale ale intregii materii, 
in taoism cele cinci procese ale energiei sunt considerate esen{a tuturor proceselor. Forjele 
care controleazS cosmosul sunt identice cu cele care ne influenJeazS fizic planeta §i corpul. 


Influenta stelelor §i a luminii asupra universului nostru interior 

Alt exemplu de paralelS intre universul nostru interior §i cel exterior este modul in care 
ne influenfeazS via{a energiile stelelor. Energia stelelor se poate manifesta sub forma unor 
diferite culori ale luminii, a diverse frecvente de sunete sau a prafului cosmic. Mae§trii 
taoi§ti au descoperit c3 fiecare via{3 umanS e dezvoltatS, structural §i influentatS de 
diverse grupuri de stele (inclusiv de planetelor lor §i de particulele cosmice produse de 
ele) §i cS aceste influenje controleazS na$terea, moartea, forja vitals si norocul sau neno- 
rocul fiecSrui individ (fig. 1.6). 

Pentru explorarea amSnuntitS a tiparelor acestor energii stelare, taoi§tii au elaborat 
§tiin{a astrologiei la un nivel foarte inalt. Au invStat §i despre o alts form5 importantS de 
energie pe care au numit-o/orja terestrd, derivatS din stele, dar accesibilS prin interme 
diul pSmantului. Astrologia chinezS diferS de astrologia apuseanS prin faptul cS pune un 
accent mai pronuntat pe PSmant, care este cel mai aproape de noi §i are asupra noastrS 
o influents mult mai mare fatS de celelalte planete. Maestrii taoi§ti vedeau PSmantul ca 
pe o mare fiin|S inteligentS ale cSrei schimbSri in elemente §i anotimpuri dominS schim- 
bSrile din viaja omului. 


A 
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De§i astrologia e doar unul dintre aspectele ezoterice ale studiului cosmic, efectele 
energiilor stelare asupra oamenilor sunt reale, dupS cum §i radiatia Soarelui (care este tot 
o stea) este reals. Fiecare zi din viata unei persoane reflects o nevoie continuS de a absorbi 
energie din planete, stele §i particule cosmice. Absorbirea acestor energii din PSmant §i 
stele hrSneste organele, glandele, simpirile, sufletul §i spiritul fiintei umane. 


Cele trei forte: principalele surse de qi extern 

Prima fortS se numeste forja universalS sau qi ceresc. Include energiile tuturor plane¬ 
telor, stelelor, galaxiilor §i prezen{a dragostei universale. AceastS fortS vastS, ce impreg- 
neazS totul, hr3ne§te sufletul, spiritul $i qi-ul din orice individ §i orice vietate. Taoi§tii 
spun cS Luna, ce poate fi consideratS planets, are un cSmp magnetic puternic care, 
combinat cu cel al PSmantului, atrage qi din sute de miliarde de stele §i planete din gala- 
xia noastrS (fig. 1.7). In timpul meditatiei accesSm aceastS energie prin punctul din 
cre§tetul capului. 


•6 



oO- . 


Figura 1.7. Pdmantul fi Luna formeazd o combinajie unicd inzestratd 
cu puterea de a atrage qi din miliarde de stele din galaxia noastrd 

Energia sinelui superior, sau qi cosmic, este cea de-a doua fortS a naturii. Undele/ 
particulele cosmice (particule de luminS) fac parte din qi-ul originar care se rote§te in 
spirals in materie, formand stelele §i planetele. Fortele magnetice ale PSmantului, Lunii 
5 i universului fac aceste particule sS pluteascS prin atmosfera noastrS asemenea prafului. 
Credin{a taoistS spune cS §i carnea trupului omenesc e formats din praful cosmic ajuns 
pe PSmant, a§a cum se sugereazS, de altfel, $i in Biblie. 

Aceste particule hrSnesc intelectul §i esenjele tuturor organelor interne, glandelor §i 
simfurilor din dimensiunea fizicS. Oamenii sunt considerati cea mai inaltS manifestare a 
fortei cosmice sau a sinelui superior, fund capabili - prin meditate - sS colecteze aceastS 
energie in corpul lor ?i sS o intoarcS la sursa ei primordialS. Principala intrare prin care 
absorbim aceastS energie este punctul dintre sprancene. 







36 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


FOrta terestra este cea de-a treia forji a naturii, care include energiile PSmantului-mamS: 
toate plantele, animalele, apa, mineralele gi formaiiunile naturale (oceanele, muntii etc.) 
de pe planeta noastrS. Forta gravitational! a P3mantului, campul electromagnetic care il 
inconjoarS gi cele cinci elemente p5mante$ti sunt cateva aspecte majore ale acestei ener- 
gii. Absorbim forta terestra prin taipi gi o aducem in trunchi, la nivelul perineului gi al 
organelor sexuale. Aceste energii hranesc trupul fizic, furnizandu-ne forta vital! zilnicS 
§i dandu-ne puterea de a ne vindeca. De asemenea, ne hranesc sufletul gi spiritul, deoa- 
rece energia yin echilibreazS yang-ul primit de sus. 


Cele trei forte sustin toate formele de viaja 

Forja universaia, forta sinelui superior al fiintelor umane gi forta terestra conlucreaza in 
armonie, susjinand toate formele de viata (fig. 1.8). Taoigtii din vechitne numeau cele 
trei forte Cei Trei Puri, deoarece ele au fost primele trei energii iegite din wu-qi, Marele 
Vid. In mod traditional erau imaginate ca trei imparati sai!gluind in cele trei dan-tien- uri, 
palatele de sus, de mijloc gi de jos ale corpului. Prin cultivarea acestor trei forte, care se 
manifesta in corpul uman ca jing, qi gi shen, imbunatajim dezvoltarea celor trei corpuri, 
respectiv fizic, energetic gi spiritual. 

Forta universal^ hrSnegte 



Figvira 1.8. Cele trei for;e susfin toate formele de viafd 
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Dan-tien-w/ superior e legat de creier, glande gi energiile universaia gi cosmica prin 
intermediul fortei spiritului, sau shen. El include cel de-al treilea ochi, vertexul gi tot capul. 

Dan-tien-w/ median e legat de inima gi de toate celelalte organe prin intermediul for¬ 
tei naturale a sufletului nostru, cunoscuta sub denumirea de qi. 

Dan-tien-n/ inferior e legat de corpul fizic, de energia sexuaia gi Patnantul-mam! prin 
forta cunoscuta sub denumirea de jing (uneori transliterat ching). l§i are central intre 
ombilic gi rinichi. 


Vegetale, animale §i minerale: sursele noastre secundare 
de forj5 universaia 

Taoigtii au observat c3 plantele gi copacii se alungesc mereu in sus pentra a absorbi forta 
universaia sub forma luminii gi a undelor cosmice invizibile de la Soare, Luna gi stele. 
Animalele, in schimb, consum3 vegetatia ca s3 absoarba indirect aceasta forta, iar oame- 
nii o primesc atat din viata vegetaia, cat gi din cea animaia. Plantele, animalele gi mine¬ 
ralele pre-digera forta universaia gi ne fumizeaz! alimentele care, impreun3 cu respiratia, 
au devenit singurul nostru mijloc de a absorbi energie, deoarece incetul cu incetul am 
uitat cum s3 o primim direct. 

Digerarea mancarii constituie o metoda ineficienta de a absorbi qi din surse secundare. 
Intrucat am devenit at!t de dependent de aceste surse, ratele vibratorii ale corpului nos¬ 
tru energetic s-au redus pentra a primi cantitatile foarte mici de eneigie pe care le pot furniza 
ele. lata de ce sunt atat de importante meditatiile Surasului Interior gi Orbitei Microcosmice: 
pentra ca sunt mijlocul prin care putem absorbi din nou aceste forte in mod direct. 


Oamenii - canale ale forjelor universaia §i terestrS 

lntr-o m3sura limitata, primim in mod direct o parte din for{ele vitale gi pe cale naturaia, 
degi pentra stocarea lor in corp sunt necesare practicile meditative. Taoigtii au remarcat 
ca, spre deosebire de alte animale, oamenii au o postur3 vertical! datorit! cireia capul e 
indreptat spre cer gi coccisul spre p!mant, creand astfel un canal direct pentra forta uni¬ 
versaia gi cea terestra. In postura vertical, coccisul dirijeaz! forta terestra in sus, in timp 
ce pozi(ia capului directioneaz! forta universal! in jos. Cele dou3 forte se combin! in 
creier gi se r!spandesc in tot corpul, care in felul acesta se hr3negte gi se fortific! (fig. 1.9). 

Acest canal este sursa dezvoltarii noastre mentale, care, potrivit taoismului, a dep3git-o 
pe cea a regnului animal cunoscut, tocmai pentra c3 ambele forte sporesc in mod natural 
puterile mintii. Animalele, indeosebi patrupedele, tind s3-gi ridice coada spre cer pentra 
a canaliza forja universal! in jos, atr!gand forja terestra in sus prin picioare. Acest tip de 
canalizare intaregte corpul inainte ca energia s3 ajung! la creier (degi in cele din urm! 
ambele forte circuia spre cap), conferindu-le astfel animalelor o putere fizica mai mare 
in locul capacitatii mentale superioare primite de oameni. 

La oameni, forja universal! coboar! intr-o spiral! in sensul acelor de ceasornic spre 
punctul din cregtetul capului pe unde patrande gi hr3negte toate glandele din cap inainte 
de a continua in jos prin ceral gurii. Forja terestra urc! prin taipi gi continu! in sus prin 
organele genitale, perineu, coccis, trecand prin central inimii, pan! ajunge la glandele 
salivare ale limbii. Un alt traseu ridic! forta terestra de-a lungul coloanei pan! la creier. 
Agadar, oamenii au capacitatea de a canaliza esentele fortelor universal! gi terestra pentra 
a-gi echilibra gi int3ri corpul, mintea gi spiritul (fig. 1.10). Apasarea limbii pe ceral gurii 
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conecteazS cele dou5 canale ale Orbitei Microcosmice §i activeazS fortele prezente in 
saliva, care se indulce$te $i se improspSteazS cu energie. (Taoi$tii considers cS saliva este 
un amestec al fortelor universal^ §i terestrS.) 






c: 


>f Pozitia vertical^ a oamenilor 
f canalizeazS forta universalS 
direct in jos prin cap. 


Postura majoritStii 
J animalelor canalizeazS 
) fortele universalS 
gr §i terestrS prin coadS 
§i corp Tnainte ca acestea 
sS poatS ajunge la cap. 



y>;r gt $ q 

Foita terestrS urea prin talpi 


Figura 1.9. Oamenii - canale pentru fortele universald §i terestrd 


Forta universalS se revarsa Tn jos, 
coborSnd tntr-o spirals in sensul ^ 



CSnd Tnveti cum sS respiri 
pe gurS pentru a activa 
saliva, o poii Tmbina 
cu fortele universal §i 
terestrS, obJinSnd o forts 
dStStoare de viatS. 


Forta terestrS urea prin 
perineu Tntr-o spirals 
in sens contrar acelor 
de ceasornic. 


Figura 1.10. Oamenii au capacitatea de a canaliza esentele forielor universal 
fi terestrti pentru a-$i echilibra $i a-$i int&ri corpul, mintea §i spiritul 
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Marele Circuit Ceresc §i Micul Circuit Ceresc 

Toate fSpturile vii absorb cele trei forte principale in conformitate cu rotirea PSmantului 
in jurul Soarelui. Mijcarea Pamantului in univers - cu o orbita complete in 365,25 de zile - 
fece parte din Orbita MacrocosmicS a fortei universale, care determinS cele patru ano- 
timpuri $i schimMrile asociate cu ele in energia pamantului (fig. 1.11). DacS principala 
noastrS forta (qi-ul originar) nu este suficient de abundenta pentru a atrage §i absorbi 
forta universal^, primim mai pulinS energie decSt folosim in viata de zi cu zi $i, in con- 
secinta, ne epuizSm corpul §i grSbim imbStranirea. aparitia bolilor §i moartea. Procesul 
se aseamSna cu modul in care acumulatorii se golesc §i i§i pierd capacitatea de a suporta 
o nou3 reincSrcare atunci cand uitSm s5-i reincarc3m. 



Echinoctiul de prirnSvara 

T 


Solstitiul 

devarS^ 




^ / 


CU- 


Solstitiul 
de iarna 


xj n 

Echinoctiul de toamna 


Figura 1.11. Fiecare rotate a P&mantului in jurul Soarelui e analoagd 
cu un ciclu al Orbitei Macrocosmice 

Deschizand Orbita Microcosmica (Micul Circuit Ceresc) in corpul nostru cream o 
legatura cu Orbita Macrocosmica (Marele Circuit Ceresc) a universului, legatura prin 
care putem atinge §i absorbi sursa original a oric3rei puteri (fig. 1.12). Taoi$tii invaja 
sa absoarba si s3 transforme in mod direct aceasta forta in loc sS depinda in intregime de 
energia fumizata de plante, animale §i mi$carile Pamantului. Dupa ce i$i dezvolta corpul 
energetic §i il extind in spafiu, invata s3 ajunga la energii mai pure §i mai rafinate 
(fig. 1.13). Cu alte cuvinte, oamenii nu sunt neap5rat restrictionati de orbita Pamantului. 
Ne putem extinde in univers ca s3 atragem fortele necesare pentru a ne reintregi forta 
vitaia (fig. 1.14). 
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Figura 1.12. Deschizand Orbita Microcosmicd §i conectandu-ne la ciclul Macrocosmosului, 
putem atrage o cantitate mai mare de forfd universal& 



Figura 1.13. Bisericile §i templele se alungesc 
spre cer pentru a capta forfa universal §i a o 
canaliza in jos spre oamenii care nu §iiu cum 
sd ajungd la ea singuri, a$a cum fac taoipii 


Figura 1.14. Dacd ne dezvoltdm corpurile 
spiritual §i sufletesc, ne putem extinde mai 
mult in uni vers, fdrd sd mai depindem de alfii 
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Cei Trei Puri sunt sursele qi-ului nostru prenatal sau originar. La rSndul lui, qi-ul 
originar ne ajut3 sS atragem §i s5 absorbim fortele universal, cosmicS $i terestrS. 
Inteleg&nd cum s3 absorbim $i sS digerSm mai multS energie din aceste trei forte, in cele 
din urmS vom putea inlocui qi-ul originar pierdut pe parcursul viejii (fig. 1.15). Abundenta 
acestui qi originar face ca toate celelalte forme de energie s3 fie mult mai disponibile. 
Combinarea fortelor exterioare cu energiile noastre interioare produce un corp sSnStos §i 
o forja vitaia mai puternicS. Practicile meditative, ca Orbita MicrocosmicS, intensifies 
de zece ori acest proces. 



Figura 1.15. Forfa originard funefioneazd in corpul nostru ca un acumulator, 
deoarece poatefi reinedreatd prin practicd 


























Qi-ul 


Ce este qi-ul? 

Conceptul de qi este poate principiul cel mai elementar $i mai general al gandirii 
taoiste. StatutuI sSu in filosofia chinezS a fost eiaborat in scrierile lui Lao Zi (604-511 
i.e.n.) §i Zhuang Zu (399-295 i.e.n.), in si originile lui sunt mult mai vechi. Cuvantul qi 
are multe traduceri: energie, aer, respiralie, vant, suflu vital, esen0 vitaia §i a§a mai 
departe. in ciuda dificuMjii de a-1 defini, poate fi gandit ca energia care anim5 universul. 

Qi-ul se concentreazS §i se disperseazil in cicluri alternative de energie negative §i 
pozitivS (yin §i yang), materializandu-se in diverse moduri, forme §i aspecte. Qi-ul nu 
poate fi nici creat, nici distrus, insS se transform^ §i reapare in noi st&ri de existen#. 
Drept urmare, toate sterile de existent, indeosebi cele ale materiei fizice, sunt manifes¬ 
ted temporare ale qi-ului. 

Qi-ul este sursa tuturor mi§cSrilor din univers (fig. 2.1). Mi§c£rile stelelor §i plane- 
telor, radiajia solarS §i tiparele gandurilor §i emoiiilor noastre exists datoritS lui. Qi-ul 
este considerat sursa forjei noastre vitale $i factorul ce anima toate fiintele vii. 

Tot qi-ul este ceea ce leagS lucrurile intre ele. Este elementul care impiedicS pSrple con- 
stituente ale corpului nostra s5 se separe §i s5 se impr3$tie. Cand corpul omenesc i§i pierde 
suflul vital, energia original (foria vitals) il p£riSse§te, ISsand trupul s£ se descompunS. 



Figura 2.1. Qi este mi$carea din univers, tnsd nu si inteligenja lui 


QI-UL 
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Qi-ul line la locul lor organele, glandele, vasele sangvine $i alte p^rji ale trapului. 
Cand qi-ul corpului scade semnificativ, poate surveni o slSbire a organelor, care se mi§cS 
din pozi{iile lor fire§ti, ceea ce duce la o funcponare deficients §i o sSn3tate §ubred2L De 
asemenea, qi-ul incSlze§te corpul; orice cre§tere sau descre§tere a temperaturii corporale 
indic3 intensitatea fluxului sSu. Noi concepem cSldura corpului mamiferelor ca pe un 
semn vital”, indicand prezen{a energiei qi. 

Qi-ul care formeazS Cerul §i PSmantul este, in esen{5, aceia§i cu qi-ul care formeaza 
fiintele vii. IatS cum au exprimat filosofii chinezi antici acest lucru: 

Wu-qi (Marele Vid) constS in qi. Qi-ul se condenseazS transformandu-se in miriadele de 
lucruri. Lucrurile se dezintegreaz^ cu necesitate §i se intorc in wu-qi* Cand qi-ul se con- 
denseazS, vizibilitatea lui devine efectiva §i i§i face aparijia forma fizicS. in stare disper¬ 
sal, qi-ul este substan#, §i la fel este §i in stare de condensare. Fiecare na§tere este o 
condensare, fiecare moarte este o dispersie. Na$terea nu e un ca§tig, moartea nu e o 
pierdere... Cand se condenseazS, qi-ul devine fSpturSl vie; cand se disperseazS, este sub- 
straml schimbSrii. Zhang Zai (1020-1077 e.n.) 

O f2pturS umanS rezulta din qi-ul Cerului $i cel al PSmantului. Unirea dintre qi-ul Cerului 
§i cel al PSmSntului se nume§te f3pturS umanS (fig. 2.2). Simple Question , capitolul 25 

In volumul Fondamenti della medicina cinese , Giovanni Maciocia explica: 

Potrivit chinezilor, exists numeroase „tipuri” de qi uman, mergand de la cel fin §i rarefiat 
la cel foarte dens §i brut. Ins5 toate tipurile de qi sunt in ultima instant un singur qi 
manifestat pur §i simplu in diverse forme. 

Cartea Facerii din Biblie spune „a fScut Dumnezeu pe om dupS chipul SSu” In mod 
similar, in gandirea chinezS oamenii sunt un microcosmos al universului. A§adar, qi-ul 
circuit pretutindeni in univers §i in oameni. Studiind felul cum func{ioneazS qi-ul nostra, 
putem intelege §i mecanismele universului. Prin alchimia interna taoistS incepem proce- 
sul de explorare spirituals in laboratorul corpului nostra §i al min{ii noastre. 

Obiectivul suprem al alchimiei interne taoiste este transformarea celulelor noastre 
astfel incat acestea sS se combine cu energia cosmicS (a sinelui superior) §i sS devinS 
celule cosmice nemuritoare ale universului (fig. 2.3). 



Figura 2.2. Celulele vii au capacitatea de a 
utiliza qi-ul extern pentru a genera inteligenfd, 
contractandu-se si creand pe mdsurd ce se 
dezvoltd cu mai multd energie 



Figura 2.3. Obiectivul suprem al alchimiei 
interne taoiste este transformarea celulelor 
noastre astfel meat acestea sd se combine cu 
energia cosmicd si sd devind celule cosmice 
ale universului. Aceste celule au capacitatea 
de a trdi vesnic 
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Qi-ul in alte culturi 

Ideea de qi nu e apanajul chinezilor. Aproape fiecare culturS din lume are un cuvant 
pentru exprimarea acestui concept. Dr. John Mann §i Larry Short, autorii volumului The 
Body of Light, consemneazS patruzeci §i nouS de culturi pe glob care exprimS intr-o forma 
sau alta conceptul de qi. 

in ebraicS, termenul este ruah $i figureazS in primul capitol al C&rfii Facerii : 

La inceput a fScut Dumnezeu cerul §i pSmantul. §i pSmantul era netocmit §i gol. intuneric 
era deasupra adancului §i duhul [ruah, suflarea] lui Dumnezeu Se purta pe deasupra ape- 
lor. Facerea 1,1-2 

Ruah era prezent in momentul creSrii universului, incS dinaintea luminii. Termenul 
inseamnS „suflarea lui Dumnezeu” sau „suflare divinS” 

In japonezS, termenul ki 15rge§te conceptul de qi, ingloband §i ideea chinezS de yi - 
sau intense -, indicand astfel faptul cS mintea sau voinja noastrS constituie o influent 
majors in guveraarea mijcSrii qi-ului, aspect foarte important in meditafie §i artele 
marjiale. 

Cuvantul Sanscrit pentru qi este prana. Cuvantul tibetan este lung, in limba sioux 
Lakota, termenul corespunzStor este neyatoneyah. Triburile din de§ertul Kalahari ii spun 
num, cuvant ce inseamnS „energie clocotitoare”. in lumea islamicS, energia qi este 
desemnatS prin termenul barraka. De§i ideea de qi e cunoscutS multor culturi, chinezii 
au rafinat conceptul $i 1-au integrat in cultura lor la un nivel neegalat. Qi este un factor 
central in medicina, artele marliale, meditalia, §tiin{a, pictura, caligrafia, arhitectura, 
designul interior §i poezia chinezilor. 


Perspectiva occidentals asupra energiei qi 

In contrast cu majoritatea culturilor lumii, conceptul de qi pare sS fie in general absent 
din medicina occidentals contemporanS §i din cercurile §tiin|ifice mai conservatoare. 
Deloc surprinzStor totu§i, ideea de energie vitalS §i relafia ei cu vindecarea au fost adop- 
tate §i explorate de multi cercetStori vestici. 

Faimosul medic austriac F.A. Mesmer (1734-1815) a fost un pionier in cercetarea 
occidentals implicand principiile energetice. A realizat numeroase experimente §i demon- 
stratii publice legate de fenomenul pe care el il numea „magnetism animal”. Mesmer 
credea cS putea sS exploateze o for{S magnetics universalS §i sS o direcjioneze cu mainile 
pentru a vindeca oamenii. A obpnut multe succese, in special in cazurile de isterie, insS 
ideile sale nu au fost acceptate de medicii conventional. Intrucat Mesmer nu a dovedit 
existenta magnetismului animal intr-un laborator, 1-au considerat escroc. in cele din urmS, 
colegiul local al medicilor 1-a obligat sS piece din Viena. 

Mesmer a avut de inffuntat atitudini asemSnStoare §i dupS ce s-a mutat la Paris, unde 
comunitatea medicals parizianS a numit o comisie pentru a-i investiga practicile. Comisia 
a trebuit sS admits cS metodele lui Mesmer functionau, insS a refuzat sS accepte expli¬ 
cate magnetismului animal §i a preferat sS nu atribuie succesele vreunui principiu §tiin- 
{ific cunoscut. Initial numite mesmerism, metodele lui au devenit cunoscute mai tarziu 
sub denumirea de hipnozS. 
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Mai recent, Wilhelm Reich (1897-1957), discipol timpuriu al lui Sigmund Freud, 
a fost intrigat de ceva ce el numea „energie orgonicS”, o forms de energie cosmicS 
primordial (sau qi) pe care o asocia cu energia sexualS. in ciuda numeroaselor suc¬ 
cese clinice, a fost criticat aspru §i persecutat pentru teoriile sale. U.S. Food and 
Drug Administration a obtinut impotriva lui un ordin necontestat care ii interzicea sS 
vSndS dispozitive acumulatoare de energie orgonicS pe temeiul cS existenta acesteia 
nu putea fi doveditS. Reich a refuzat s5-§i sustinS ideile §tiin{ifice in fata unui tribu¬ 
nal §i a ignorat interdictia. A fost judecat pentru sfidarea curjii, declarat vinovat $i 
condamnat la doi ani de detentie intr-un penitenciar federal. A murit in 1957 in 
inchisoarea Lewisburg. 

Atitudinile au inceput sS se schimbe in Occident dupS 1972, cSnd pre§edintele Richard 
Nixon a restabilit relapile diplomatice cu China. La Beijing, medicii chinezi 1-au operat 
de urgenjS pe James Reston, corespondent The New York Times, utilizand doar acupunc¬ 
ture pentru a-1 anestezia. Incepand din acel moment, numeroase delegatii de medici 
occidentali au asistat la cazuri similare in China. In cele din urmS, medicina vesticS a 
trebuit sS admits cS doctorii chinezi dau energiei qi aplicatii practice care pot vindeca 
realmente corpul uman. In doar ca(iva ani, pe tot cuprinsul Statelor Unite §i al Europe! 
s-au infiintat numeroase §coli de medicinS chinezS §i majoritatea ora$elor vestice au acum 
acupunctured in serviciul celor suferinzi. 

Deoarece conceptul de qi nu se limiteazS la un singur domeniu al §tiin(ei occidental 
actuale, pentru vestici este dificil de inteles. Nu se incadreazS u§or nici in fizicS, nici in 
ingineria electrics, nici in biochimie, medicinS sau psihologie, dar e limpede cS are 
legSturS cu toate. Acum au inceput sS aparS oameni de §tiin(3 sintetizatori care au o 
pregStire indeajuns de vasts $i suficientS curiozitate pentru a cerceta energia qi. In mod 
interesant, descoperirea endorfinelor, analgezicele naturale ale corpului, a rezultat dintr-o 
investigate a modului in care func(ioneazS anestezia acupuncturalS. A fost doar prima 
dintre numeroasele inova(ii §tiin(ifice realizate datoritS studiului energiei qi, care continuS 
§i acum. 

Recent, ca{iva cercetStori respecta(i au examinat fenomenele legate de qi. Dr. Herbert 
Benson, medic §i autor al volumului The Relaxation Response, coordoneazS in prezent 
un project de cercetare despre qi gong. Dr. David Eisenberg, absolvent al Facult3(ii de 
MedicinS Harvard, a scris Encounters with Qi, o carte despre experience pe care le-a 
avut cu acupuncture §i mae§trii qi gong pe cand ere student la un colegiu de acupuncturS 
din China. Dr. Robert Becker, ortopedist de la Universitatea din Syracuse §i autor al 
volumului The Body Electric (fig. 2.4), incearcS sS explice qi-ul in lumina studiilor sale 
de bioelectricitate §i raportul acestuia cu mintea §i vindecarea. CercetSrile realizate de 
dr. Becker in domeniul electricitSpi §i al rolului acesteia in regenerare au dus la actuala 
raetodS care utilizeazS curen{i electrici de joasS intensitate pentru a stimula procesul de 
sudare a fracturilor osoase. 
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Figura 2.4. Corpul electric 


Doua tipuri de qi intern: ereditar §i dobandit 

Exists multe tipuri de qi, dar toate se incadreazS in douS categorii de baza: qi ere¬ 
ditar $i qi dobandit. 


Qi-ul ereditar (qi-ul originar) 

Qi-ul ereditar este acel qi care ne inso{e§te din momentul conceptiei §i pan5 la moarte. 
Ne hr5ne§te in uter $i este temelia fortei noastre vitale pans murim. Chinezii numesc 
acest tip de qi Forja Pre-Cereasc3, Qi Ceresc Prim, suflu dinaintea na§terii sau energie 
prenatal^. De$i exists cateva tipuri de qi ereditar, pentru scopurile prezentei cSrti cea mai 
important^ forms este qi-ul originar sau for{a original ( yuan-qi ) (fig. 2.5). 
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Fofta universal^ a Ceruiui-tatS 



Figura 2.5. Existd numeroase tipuri de qi, impdrfite in doud categorii de bazd ; 
qi ereditar §i qi dobandit 

De§i derivS din forjele Ceruiui §i PSmantului, qi-ul originar este instilat In corp prin 
iubirea §i unirea sexualS a pSrintilor no§tri. Taoi§tii cred cS, in timpul actului de iubire 
§i sex, toate esenjele corporale ale barbatului §i femeii se condenseazS in qi-ul orgasmic, 
care absoarbe In sine §i reune§te forfele universal^, a sinelui superior §i terestrS. Energiile 
orgasmice yin $i yang se combinS cu aceste forte exterioare atunci cand spermatozoidul 
se une§te cu ovulul, form£nd qi-ul originar in momentul conceptiei (fig. 2.6). Taoi$tii 
numesc asta intalnirea Ceruiui cu P&mantul. 

Odatl unite, aceste forte atrag forte mai inalte din wu-qi. Actul de iubire §i unire 
sexualS atrage aceste forte putemice in asemenea mSsurS incat poate crea o via0 umani 
nou3 (fig. 2.7). Pe durata sarcinii §i dupS na§tere, bebelu§ul este hriinit in permanent de 
aceste forte prin intermediul substantelor nutritive primite de la mama (mai intai prin 
cordonul ombilical, apoi prin alSptare). 




Figura 2.6. Unirea dintre yin $i yang, qi-ul Figura 2.7. Primele celule complete au puterea 
originar in oameni de a atrage fi de a uni forfele cereascd , 

terestrd $i cosmicd 
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Qi-ul dobandit 

Qi-ul dobandit include toate tipurile de qi produse dupS na$tere. Chinezii numesc acest 
tip de qi Respirafie Post-Cereasc5, For# Cereasca PosterioarS, qi postnatal sau energie 
postnatalS. (E important si Intelegem c3 toate aceste expresii colorate sunt doar diverse 
modalitati de a traduce acelea§i cuvinte din chineza.) 

Sursele primare ale qi-ului dobandit sunt alimentele pe care le ingerlm, apa pe care 
o bem $i aerul pe care il respiram. !n plus, fie ca suntem sau nu con§tien{i, primim con¬ 
stant energie de la cele trei forte: energia universal sau cereasca, energia sinelui supe¬ 
rior sau cosmica §i energia terestra. Numeroase practici taoiste au scopul de a ne invata 
sa ne sintonizam cu cele trei forte, s3 le absorbim $i s3 le diger3m energiile. 


Qi-ul original" in om 
Qi-ul originar este bateria corpului 

in momentul cand cordonul ombilicai este taiat si incepem s5 respiram, qi-ul originar este 
stocat in corpul nostru, ca inc3rcatura unei baterii. in fiziologia taoista, qi-ul originar este 
depozitat in spatiul dintre ombilic, rinichi §i centrul sexual, pulin deasupra zonei pelviene 
(fig. 2.8). In fiecare moment al fiecSrei zile lu3m din acest qi pentru combustia energiei 
primite din surse exterioare, ca mancarea, aerul §i energiile din P&mant, LunI, Soare §i stele. 

Procesul se aseam5n& cu sistemul electric al unui automobil, care depinde de baterie 
pentru a se pune in functfune (fig. 2.9). in combinatie cu aerul §i carburantul, scanteia 
de la acumulator declan§eaz3 combustia interna. For^a combustiei interne actioneazS 
motorul care, la randul sSu, pune ma$ina in mi§care. Dup5 ce s-a realizat aprinderea §i 
motorul merge, acumulatorul nu mai trebuie s5 product scanteia, deoarece generatorul 
sau alternatorul preia sarcina de a mentine curentuL Apoi altematorul reface energia 
pierduta din baterie. Cand bateria este in stare buna, poate fi incarcata continuu, la fel 
cum qi-ul originar poate fi reaprovizionat cu energie, fie in mod indirect, cu qi luat din 
organele vitale, alimente §i aer, fie direct, prin oricare dintre cele trei for{e majore. 



Figura 2.8. Qi-ul originar este stocat in spatiul dintre ombilic $i centrul sexual 


QI-UL 


49 



Figura. 2.9. Qi-ul originar e ca o baterie care 
alimenteazd corpul. Intrebuinfdm aceastd 
energie tn viaja cotidiand 



Figura 2.10. Odatd ce dorinfele noastre 
sexuale se activeazd $i ies din corp, simfurile 
noastre sunt tncdrcate de pofte pentru multe 
tipuri de stimulare , ceea ce ne epuizeazd $i 
mai mult energiile 


Qi-ul originar poate ie§i din corp in multe feluri, de exemplu prin excese in materie 
de vorbit, munca, citit, reverii sau activitati sexuale. Cu alte cuvinte, ne secatuim qi-ul 
originar atunci cand nu ne folosim simfurile §i energia sexuaia asa cum se cuvine. Taoistii 
privesc energia sexuaia ca pe o parte majora a fortei originare. 

in ziua de ast3zi suntem tentafi s3 ne impr3stiem forta vitaia in multe direcfii. 
Numeroase reclame din reviste §i clipuri publicitare transmise la televizor, de exemplu, 
sunt menite s3 ne activeze dorintele sexuale. Odata activata, dorinta sexuaia stimuleaza 
§i alte dorinte senzuaie. Aceste dorinte trag forfa originara din noi, corabinand-o cu 
mesajul publicitar. Simturile noastre se incarca de pofte pentru orice fel de stimulare sau 
produs, exact a§a cum intentioneaza creatorii de publicitate (fig. 2.10). Ace§tia ne conving 
s3 cump3ram §i s3 consum3m o multime de lucruri de care nu avem de fapt nevoie. 
Consumul abuziv ne epuizeaza forfa vitaia §i ne impiedica s3 o utiliz3m in scopuri mai 
productive, de vindecare §i spirituale. 

Mulfi afti factori din via{a cotidiana ne secatuiesc rezervele de forta originara §i ener¬ 
gie sexuaia. Cand prin ejaculare sau menstruate se pierde prea multa energie sexuaia, 
at3t voinfa (asociata cu rinichii §i cu energia sexuaia), cat $i corpul siabesc tot mai mult. 
Cdnd vointa e slaba, ne formam obiceiuri alimentare nes3natoase. Dieta neadecvata, 
criticarea altora, harfuirea sexuaia §i limbajul murdar cauzeaz3 o pierdere suplimentar3 
de energie sexuaia prin intermediul gurii. Concentrarea asupra defectelor altora §i con¬ 
sumul de pornografie ne epuizeaza energia sexuaia prin ochi §i siabesc ficatul. Ascultarea 
birfelor §i criticilor vat3ma urechile §i rinichii, secatuind direct energia sexuaia. Gandirea 
negativa, gandurile obscene, reveriile §i fanteziile sexuale excesive secatuiesc creierul, 
m3duva osoasa §i energia sexuaia (fig. 2.11). 

Mae§trii taoi§ti din vechime avertizau: „Pazejte-ti simturile §i energia sexuaia! ”. Noi 
ne-am obi§nuit cu asaltul constant asupra simfurilor §i il acceptam ca parte din cultura 
noastra, ins3 trebuie s3 recunoa§tem pericolul publicitatii §i s3 ne rupem de efectele sale 
care paralizeaza mintea. Dac3 vrem sa definem controlul asupra propriei viefi, trebuie s3 
ne p3zim §i s3 ne conserv3m forta vitaia §i energia sexuaia. 







50 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


Pornografie, c£r\\ obscene 


HSrtuire sexualS, 
cuvinte murdare 

Obiceiuri alimentare 
nesSnStoase 


Exces de masturbate, 
ejaculare, vise erotice 
probleme menstruale 



G^nduri obscene 


Stimulare mundane exageratS 


Figura 2.11. Energia sexuald se risipe$te in multefeluri 


Mentinandu-ne qi-ul originar, ne putem spori capacitatea de rezistentS §i durata vietii. 
InsS dac& neglijSm s& ne reincSrc&m, „bateriile noastre interioare” vor s!5bi. 

Ori de cate ori inspir&m, suflul originar din abdomenul inferior se ridicS spre gurS §i 
se combing cu aerul inhalat din afar2. Putem invSta cum s5 absorbim for0 terestra prin 
organele sexuale, perineu §i osul sacru; for# cosmica prin punctul dintre sprancene; §i 
for# universaia prin punctul din cre$tetul capului. Tehnicile avansate de respiralie ne 
permit s3 respirlm cu intreg corpul (fig. 2.12). 

Inspirarea §i expirarea corecta a aerului deplaseaz5 energia interioara in sus, apoi in 
jos, prin Canalul Concepjiei de la nivelul gurii. Daca nu §tim cum sa coboram aceasta 
energie in ombilic sau daca neglijam s5 o facem, ea va ie§i pe nas sau pe gura cu Fiecare 
expiralie. Daca obosim §i ajungem s3 gafaim, putem pierde §i mai mult qi originar. 



3. Putem atrage for# 
cosmica prin punctul 
dintre sprancene. 


2. Qi-ul poate fi inspirat 
prin nas §i amestecat 
cu saliva. 


Ombilic 


1. Forla terestrS se absoarbe 
prin organele sexuale, 
perineu §i sacrum. 


Osul sacru 


4. Putem atrage 
forts universal^ 
prin vertex. 

Tehnicile avansate 
de respiratie ne permit 
s£ respirSm cu 
tot corpul. 


Figura 2/2, Cu fiecare inspirape, atragem energie in corp 
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Cum sSl sporim §i s§ refacem qi-ul originar 

Dacd ififocalizezi qi-ul vital pdnd se rafineazd in cel 
mai inalt grad t pofi deveni ca un copil nou-n&scut ? 

Lao Zi 


DacS avem o clips liberS in timpul zilei, e bine s& ne intoarcem simpirile §i dorinjele 
sexuale spre interior §i sS ne fix&m mintea, ochii §i inima asupra fortei originare. Acest 
lucru ne va ajuta s& conserv&m $i s3 sporim for# (fig. 2.13), 



Minte 


Fntoarcerea simturrlor 
§i dorintelor sexuale 
Tnspre interior in orice 
moment liber de peste 
zi te va ajuta sS conservi 
sS spore$ti 


Figura 2.13. Multe dintre viciile noastre lume$ti sunt legate de dorinfele sexuale . 

Energiile sexuale neechilibrate ne imping sd cdutdm numeroase forme de satisfacfie 
in lucruri materiale de care nu avem de fapt nevoie 

Respiraiia corectd §i Orbita Microcosmica 

Unul dintre motivele majore pentru a practica Orbita MicrocosmicS este revenirea corpului 
la o stare de inocenfS §i virtute, ca in pnincie, cand energia noastrS era pur5 $i intreagS. 
Conform Bibliei, Iisus a spus c2 nu ne putem intoarce la Dumnezeu decat daca redevenim 
asemenea copiilor. Prin meditapa Orbitei Microcosmice putem s5 dim najtere unei indivi- 
dualitlp noi, si ne refecem forja originarS §i s5 revenim la o energie ca aceea a copiilor. 

Cum am menponat anterior, suflul originar urc8 spre gura, unde se combinS cu ali- 
mentele ingerate $i aerul respirat. Putem inv3|a sa incorporam con§tient forpi universaia, 
pe cea a sinelui superior §i pe cea terestra, s5 le amestecam cu qi-ul originar, dupa care 
s8 le coboram prin Canalul Conceppei pan3 la ombilic, unde pot fi rafinate pentru a ne 
spori §i reface qi-ul originar. 

Invajarea $i practicarea meditapei Orbitei Microcosmice constitute cea mai buna 
modalitate de a ne menpne qi-ul originar. P3strand canalele deschise §i funcponale §i 
atrSgand in corp energie din exterior, ne conservlm qi-ul originar §i ne m8rim capacitatea 
de a digera §i utiliza energiile absorbite din afara - pe care le-am clasificat drept qi extern 
sau qi dobandit. La fel ca in investipi, e mai bine s3 cheltuim doar dobanzile luate pen¬ 
tru depozitele mostenite §i create prin economisire decat s3 risipim capitalul principal 
cheltuind mai mult decat primim sau ca§tigSm. 
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Inspirarea energiei cosmice 

Tboi§tii spun c3 aerul conpne o for# vitaia, distinct^ de elementele majore reprezentate 
de oxigen, azot $i carbon. Aeru! mai e compus $i din ioni (protoni $i electron! cu sarcina), 
al c5ror numSr e redus adeseori din cauza poluSrii, aerului conditional ciadirilor din 
beton, supraaglomerarii din ora$e $i a altor conditii din societatea modern^. F2rS aceste 
particule energetice, indivizii ajung sa se simta extenuati $i obositi. §tiinta studiaza moda¬ 
lity de a inlocui aceste particule in zonele sprite de interven{iile umane, insS pentru a 
le absorb! energiile trebuie s2 le separim de aer, a§a cum pe$tii separS oxigenul din ap5. 
Mae§trii taoi§ti i§i folosesc mintea, ochiul launtric §i inima pentru a distinge §i clasifica 
diversele forme de qi din natura §i univers (fig. 2.14). 

Respiralia este una dintre cele mai importante functii care ne sus{in via{a. Totu§i, cei 
mai multi dintre noi nu realizeaza c5 particulele cosmice de energie din atmosferS sunt 
la fel de importante pentru supraviefuirea noastra ca §i oxigenul. (Aceste particule ionizate 
mai sunt denumite $i Forta CereascS PosterioarS). Cand concentrajia lor se reduce, e 
posibil s3 ne simjim siabiji, obositi §i deprimaji sau putem suferi ca urmare a unor stari 
emotionale negative, ba chiar a unor afecjiuni fizice. 



Figura 2.14. Maestrii taoitfi folosesc minted, ochiul Iduntric §i inima 
pentru a distinge §i a clasifica diversele forme de qi din naturd $i din univers 
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Taoi§tii §i-au dat seama cS inhalarea energiilor exteme in piamani nu constitute cea 
mai bunS utilizare a lor pentru corp. Ei au mai descoperit §i ca energia qi poate fi sepa¬ 
rata de aer atunci cand il inhalSm §i il amestecam cu forta originara din saliva. Apoi 
putem Inghiji aceasta energie odata cu saliva, astfel incat corpul s3 o intrebuin{eze imediat 
$i mai eficient. De asemenea, putem folosi punctul dintre sprancene, palmele $i pielea ca 
sa absorbim energii pentru uzul corpului. Mae§trii taoi§ti au creat numeroase practici 
care ne ajuta s3 atragem forje exterioare, ca qi gong, tai chi, precum §i diverse forme de 
meditate. Meditajiile, ca Orbita Microcosmica, constituie cea mai directa modalitate de 
absorbire a acestor energii. 

Conservarea energiei sexuale menfine $i reface forfa originard 

Trebuie sa ne mentinem, de asemenea, energia sexuaia, pe care taoi$tii o numesc jing-qi. 
Ea face prnte din forta noastra originara §i poate fi sporita, cu conditia conservarii energiei 
jing-qi. Cand este suplimentata de energiile din aerul respirat §i alimentele consumate, forta 
noastra originara ajuta corpul sa produca energie sexuaia. Totu$i, barbatii §i femeile se 
secatuiesc incon§tient de aceasta energie prin ejaculare excesiva §i menstruatie, irosind o 
sursa incredibiia de potentiate forta vitaia. Redirectionand energia sexuaia inspre organele 
interne $i glande (fig. 2.15), persoana se poate bucura de o viata sexuaia minunata §i de 
energie abundenta pentru vindecarea $i revitalizarea trupului. S-a descoperit ca energia 
sexuaia, sau jing-qi, este cea mai putemica forta din corp atunci c£nd este reciclata intern. 
Acest proces vindeca $i intare§te celelalte organe $i glande, crescandu-le producfia de qi. 


Redirectionarea energiei 
sexuale spre organe 
§i glande 



Figura 2.15. Energia sexuald (jing-qi) parte a forfei originare 


Sperma $i ovulul sunt esenjele condensate ale fortelor universaia §i terestra, iar pute- 
rea lor, jing-qi, create regulat dacS este reciclata. Utilizarea acestor surse de energie 
mare$te mult forta vitaia, iar o for{5 vitaia sporita se traduce in hrana pentru trup, minte 
51 spirit. Primul pas spre transformarea energiei sexuale in forta vitaia este deschiderea 
canalelor Orbitei Microcosmice astfel incat qi-ul pozitiv s3 circule in centrii superiori §i 
s3 se transforme pentru a satisface necesitafile corpului. 
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Qi-ul §i autovindecarea 

Din perspectivS taoistS, sSnStatea $i vindecarea depind de cantitatea $i calicatea qi-ului 
din corp. Acupunctura, presopunctura, medicina pe baza de plante §i multe alte arte 
curative acponeazS direct in vederea echilibrSrii energiei interne. Qi-ul este un factor 
cauzal intr-o gamS larga de fenomene corporale. De exemplu, un deficit de qi in rinichi 
ar putea duce la o afecpune fizica §i psihica manifestata prin nervozitate, inhibipe sexu- 
aia sau impoten{a. (Atat excesul, cat §i deficitul de qi pot cauza boli.) 

Exercitiul fizic fortifica mu$chii cu energia corpului, sporindu-ne capacitatea de a 
consuma cantitSti mai mari de qi. Taoi§tii au descoperit ca deschiderea principalelor canale 
energetice poate intensifica mai eficient circulatia qi-ului, amplificand-o cu energia absor- 
bita din surse exterioare. Ei susjin ca meditajia, o dieta adecvatS §i exercitiul fizic sunt 
foarte importante pentru via{a §i crejterea noastra spirituals. 

Majoritatea bolilor §i durerilor rezultS din blocaje ale qi-ului, deoarece un numSr prea 
mare de protoni se acumuleazS in locurile nepotrivite, ceea ce impiedicS fluxul de electroni 
in principalele canale ale corpului. De multe ori ne putem vindeca singuri, f3rS sS recur- 
gem la tratamente medicale, prin simpla eliminare a unor astfel de blocaje si m3rind 
fluxul de qi. Lucrul cu energia qi pentru a vindeca trupul este o forma de acupunctura 
„fSra ace”, intrebuintand simturile launtrice pentru a conduce qi-ul de-a lungul Orbitei 
Microcosmice, cream un canal degajat §i deschis, astfel incat sSnStatea noastra interna 
sS se intretina singura. Nu numai cS intensificarea fluxului natural de qi in corp iniatura 
blocajele, dar practica ajuta trupul sS absoarbS mai mult qi din alte surse (fig. 2.16). 


& 



Figure 2.16. Practica Orbitei Microcosmice va intensifica fluxul bioelectric (qi) 
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Qi-ul extern primit din Pamant, de la Soare §i stele poate fi transformat si rafinat intr-o 
fortS vitalS amplificatS, utilS pentru autovindecare §i crestere spirituals. Centrii Orbitei 
Microcosmice primesc un surplus de qi din aceste surse, dar si din organe si glande. 
Circulatia energiei alimenteazS toate punctele deficitare si echilibreazS qi-ul corpului in 
general, reducand nevoia de a apela la acupunctura si la alte arte curative. Lucrul interior 
constituie cea mai bunS forma de menpnere a sSnStStii $i de medicinS preventivS. 

Mae$trii taoi$ti din epoca moderns pot vedea carenjele energetice care cauzeazS afec- 
jiunile in interiorul persoanei. Ei $tiu $i cat de dificil poate fi sS-i inve(i pe al(ii cum sS 
se vindece singuri, in special pe cei grav bolnavi. Cu toate acestea, realizeazS cS e mai 
bine sS le explice cum sS se vindece singuri decat sS ii lase sS depindS de ei pentru vin- 
decare. Exists insS cazuri in care tehnicile de autovindecare pot dep3$i capacitStile unei 
persoane. Din acest motiv, taoi$tii au elaborat diverse forme de meditatie bazate pe qi, 
de la alchimie interna si acupunctura, care utilizeazS puterea minfii, anumite exercitii qi 
gong sau ace pentru a inlStura blocajele ce provoacS durere si boaia. 


Qi-ul §i meditatia 

Cu mii de ani in urma, mae§trii taoi§ti au descoperit centrii qi ai corpului prin inter- 
mediul observatiei interne. Tehnica iraplica indepartarea trupului de stimulii exteriori, 
pentru a permite activarea simpirilor interioare. Lini§tind procesele mentale $i fizice $i 
folosindu-§i simpirile interioare, mae§trii au descoperit ca unele parii ale trupului au mai 
mult qi decat altele. Acestea servesc ca puncte de colectare a substanjelor nutritive pen- 
tru anumite organe $i glande. Ace§ti centri pot primi qi din surse exterioare, cum ar fi 
energia electromagnetics, vibrajia PSmantului, lumina $i frecventa sunetului emanate de 
Luna, Soare $i stele. Forta universal^, sub forma luminilor ro§ie §i violet^ ale dragostei 
necondilionate, se adaug5 la aceastS hranS (fig. 2.17). 

Mae$trii au invStat c3 ace§ti centri se conecteazS intr-un traseu pe care I-au numit 
Orbita MicrocosmicS. La vremea respective nu exista conceptul de electricitate a§a cum 
il §tim astSzi. Cu toate acestea, taoi$tii au reu§it s3 depisteze fluxul de energie electro¬ 
magnetics a corpului (qi). 

Mae§trii au invent sS-§i foloseascS mintea §i ochiul liuntric pentru a ghida qi-ul de-a 
lungul acestui traseu. L-au folosit ca s3 se vindece pe ei in$i$i, cre£nd astfel o baze pen- 
tm activitatea spirituals. Pe m5sur5 ce §i-au dezvoltat simpirile interioare pentru a distinge 
§i clasifica qi-ul in funcjie de provenien# (Soare, LunS, stele etc.), au inv5(at §i cum s& 
absoarba in corpul lor mai mult qi din fiecare sursS. 

Circuitul Orbitei Microcosmice se compune din douS canale majore, denumite Canalul 
Conductor §i Canalul Concepfiei. Canalul ConducStor porne§te de la perineu, merge in 
sus de-a lungul coloanei vertebrale §i capului, sfar$indu-se in cerul gurii. Canalul 
Concepjiei urea de la perineu pe partea din faja a corpului $i se termina in varful limbii. 
Cele doua canale se conecteaza intre ele daca atingem cu varful limbii cerul gurii. 

Orbita Microcosmica e ca un mare rezervor de qi ce fiimizeaza qi hranitor in restul 
corpului. Mai intai umple Canaleie Extraordinare sau Ancestrale. (in total exista opt 
Canale Extraordinare. Canaleie Conducator §i Conceptiei - ale Orbitei Microcosmice - 
sunt primele doua. Acestea alimenteaza celelalte §ase Canale Extraordinare.) Apoi umple 
cele douasprezece Canale Principale: §ase Canale Yin §i $ase Canale Yang. Fiecare Canal 
Yin sau Yang e conectat la un organ vital. In felul acesta, meditajia Orbitei Microcosmice 
trimite qi hranitor in tot corpul. 
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Absoarbe lumina, 
frecventa sau — 
sunetul. 


Forta universal^ 
(lumina violets) 


Dirijeaza-le de-a lungul 
Orbitei Microcosmice. 


Intensifies 
forta originarS. 


Absoarbe energie electromagnetics - vibrate - prin tSIpi. 


Figura 2.17. Orbita Microcosmicd 


Toti ne na^tem cu traseul Orbitei Microcosmice deschis §i activ. Chiar $i in uterul 
matem, qi-ul fetusului circuIS de-a lungul Orbitei Microcosmice (fig. 2.18). DupS na$tere, 
traseul rSmane de obicei degajat §i deschis panS la inceputui pubertSlii, cand corpul trece 
prin stresul schimbSrii hormonale, al transformSrii rapide §i al emo{iilor nSvalnice din 
timpul dificilei faze a adolescentei. Stresul e unul dintre factorii majori din spatele blo- 
cajelor de qi apSrute in corp la maturitate. Redeschizand con§tient Orbita MicrocosmicS 
putem sS ne sporim eficienta consumului energetic §i sS incepem sS compensSm eventu- 
alele pierderi de energie. 



Figura 2.18. Orbita Microcosmicd circuld qi-ul in fetus cat timp acesta se afld In uterul mamei 
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IntrucSt calitStile spiritual - sau virtufile - sunt asociate cu organele vitale, taoi§tii 
practicS regenerarea §i pSstrarea corpului fizic intr-o stare de sSnState robustS, ca temelie 
a practicilor spiritual. Cand un organ nu prime$te suficient qi, e posibil ca sSnStatea 
fizicS a organului s3 se deterioreze; in acela§i timp, virtutea asociatS cu organul respec- 
tiv se va manifesta mai greu. 

Qi-ul acponeazS ca o legSturS intre corpul fizic, corpul energetic (sufletul) §i corpul 
spiritual (fig. 2.19), a$a cum combustibilul din motorul unei bSrci creeazS forta care o 
propulseazS pe apS. Qi-ul este combustibilul pentru fiecare dintre aceste corpuri. DupS 
cum o ambarcajiune poate e§ua dacS nu are combustibil, la fel $i corpul, sufletul §i spi- 
ritul pot fi tinute pe loc de un nivel scSzut de energie. 



Figura 2.19. Sdndtatea fizied este temelia practicilor spirituale 
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Asta nu lnseamna c5 persoanele bolnave sunt incapabile de cre§tere spirituals. E mai greu 
sS te concentrezi asupra spiritualitStii cand nevoia de vindecare e acuta, ins& procesul de 
vindecare in sine poate fi o experien{3 spirituals dacS cineva il imbrS{i$eazS din toatS inima. 


Alchimia interna: lucrul cu emotiile §i cu qi-ul 

in practicile alchimiei interne taoiste, lucrul cu emotiile merge mans in manS cu lucrul 
cu energia. Multe dintre blocajele survenite in canale sunt create de emotiile negative sau 
sunt legate de ele (fig. 2.20). Prin practicarea Surasului Interior $i a celor §ase Sunete 
VindecStoare invatam s5 ne ascultam corpul §i sS intram mai bine in legStura cu emotiile 
noastre pozitive §i negative. Dezvoltarea energiilor virtuoase ajuta la eliminarea blocaje- 
lor, la grSbirea vindecirii §i la acumularea de energie. 

In plus, practiced meditatia Orbitei Microcosmice putem descoperi tensiuni fizice in 
diverse puncte energetice importante. Tensiunile fizice sunt freevent rezultatul emopilor 
negative de care ne agSjihn. Cand reu§im sa deplasam qi-ul prin aceste puncte, mvatam 
s a destindem tensiunile; acest lucru ne ajuta sa procesam emotiile negative asociate cu 
ele, aducand energia blocata inapoi in fluxul vietii. 



Figura 2.20. Tensiunea §i emotiile negative pot crea blocaje de-a lungul canalelor 

Odata ce am indepartat emotiile negative $i am transformat energia blocata in qi uti- 
lizabil, putem perfectiona calitatile naturale ale organelor: virtuiile, care sunt energiile 
esentiaie ale organelor. Cu alte cuvinte, atunci cand virtutile sunt manifeste, qi-ul orga¬ 
nelor asociate cu ele se afia la apogeu. Aceasta energie natural, pura, devine alimentul 
pentru rafmarea $i dezvoltarea corpurilor sufletesc §i spiritual. 

Dac3 neglijam sa alimentam emotiile bune §i lucram doar pentru aducerea de energie 
in corp, ne-am putea intari emotiile negative, fac^ndu-le mai puternice §i, prin urmare, 
mai dificil de controlat §i transformat. lata de ce unii lideri spirituali se corup; ii exta- 
ziaza puterea, dar neglijeaza practica zilnica a rafinarii qi-ului §i a alimentarii propriilor 
energii virtuoase. Dezvoltarea virtutilor trebuie sa continue pana devine un proces auto¬ 
mat. Doar atunci poate intelege cineva ce inseamna sa fii numit „maestru”. 
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Dezvoltarea puterii mintii 

Toate sistemele de meditatie au drept scop lini§tirea mintii §i hranirea spiritului. Cand e 
agitata, mintea da pe afara de atatea ganduri $i sentimente, reactioneaza la orice $i de 
multe ori exagerat, cauzand risipirea fortei vitale. Cum mintea e atat de ocupata cu acest 
flux, nu i§i poate dedica integral puterea niciunui gand sau sentiment; lipsindu-i puterea 
incisiva, se risipe§te §i se disperseaza. E ca razele soarelui: raspandite, acestea dau o 
anumita caiduri. insa focalizate printr-o lupa sau lentiia, produc suficienta caidura ca sa 
aprinda hartia. La fel, cand ne lini$tim mintea prin meditatie, ea devine concentrata §i 
putemica. lata ce intelegem prin expresia „putere a mintii” 

Pentru a lini§ti mintea, ea trebuie mai intai sa se concentreze asupra unui lucru. Numim 
acest lucru „obiectul meditatiei”. Alte sisteme utilizeaza diverse obiecte de meditatie: 
mantra, paradoxuri koan, respiratia, vizualizari, subiecte analitice de reflectie §i a§a mai 
departe. In sistemul Tao Universal, obiectul meditatiei este qi-ul. 

Qi-ul este forta noastra vitaia, ceea ce il face sa fie unic ca obiect de meditatie. Cand 
i(i folose§ti puterea mintii (gandirea), puterea ochilor (simturile) §i puterea inimii (orga- 
nele) pentru a te concentra asupra fortei vitale inse$i, nu numai ca ob{ii controlul asupra 
propriei minti, dar inveji §i sa i{i controlezi via{a. Toate aceste puteri se combina devenind 
cea mai inalta stare de con§tiinta, pe care taoi§tii o numesc i (fig. 2.21). 

Medita{iile taoiste ne ajuta sa ne lini§tim mintea §i trupul astfel incat sa putem absorbi, 
recicla, rafina §i conserva energiile superioare. Multe dintre tehnicile de meditatie comune 
au obiective similare, dar abordari mai pufin directe. Deosebirile sunt evidente intre 
meditatiile pasive , predate in mod obi$nuit occidentalilor in scopul relaxarii, §i metodele 
active practicate in taoism. 

In general, meditatiile pasive constau in „statul in tacere”, care presupune a§ezarea 
in fata unui perete alb §i observarea gandurilor pentru a reduce mintea la lacer^. Adeseori, 
ele includ mantra sau canturi monotone ce relaxeaza mintea §i o cufunda in stari mai 
profunde de con§tiinja, unde procesele de gandire sunt minime. Meditatiile active con- 
centreaza mintea astfel incat sa deschida canalele pentru circulatia energiei, care hrane§te 
corpul, mintea $i spiritul. 



Puterea mintii - gandire 


Puterea din inim£ 

(§i din toate organele) 


Figura 2.21. Toate aceste puteri se combind devenind cea mai inaltd stare de con$tiin[d, 

pe care taoi§tii o numesc i 
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In sistemul Tao Universal, transformSrile energiei sunt procese active deoarece pre- 
schimbam in mod con§tient emotiile negative in virtuji pozitive §i energia sexual! in fort! 
vital! $i energie spirimaia. Tehnicile pasive pot obiine incidental o parte din aceste bene- 
ficii; insa metodele taoiste ne ajuta s! ne atingem con§tient obiectivele, lucrand activ §i 
direct cu energiile noastre interne. Yang este activ, yin este pasiv. Taoi§tii folosesc starea 
pasiva dupa practica, pentru a se bucura in lini$te de efectele ei, ISsand lucrurile s3 
decurga a§a cum trebuie s5 o fee!. Actul de a sta lini$ti{i f5ra sa facem nimic se numejte 
wu-qi. Principala practica a taoi§tilor consta in antrenarea min(ii, ochilor §i inimii pentru 
a capta foriele universaia, cosmica §i terestra, care ne vor ajuta s! ne sporim for{a origi- 
nar3 (fig. 2.22). 



Figure 2.22. Antrenarea minjii, ochilor }i inimii pentru a capta forjele universal <5, 
cosmicd }i terestrd ne sporefte forfa originari 
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Meditajiile taoiste: o abordare practice 

Adevaratul obiectiv al oricSrei meditajii este conjtiinia pura sau iiuminarea, care produce 
o vibralie, o lumina sau o frecvenja mai inalta in for{a noastra vitaia. Abordarea siste* 
mului Tao Universal acumuleaza, circuia §i rafineaza energia vitaia pentru a intensifica 
toate funciiile corporale, inclusiv producerea energiilor spirituale derivate din organele 
§i glandele noastre. in loc s5 reduca mintea la tacere, acest sistem o folose§te pentru a 
mari fluxul de qi in tot corpul, fortificandu-ne sSnatatea §i optimizandu-ne crejterea 
spirituaia. Meditalia Luminii Vindecatoare serve§te acestui scop ca temelie a tumror 
practicilor Tao Universal. 

Secretele circuiarii qi-ului au fost transmise timp de mii de ani prin diverse descenden{e 
taoiste. in China, cei care au avut norocul de a primi aceste cuno§tinje esenjiale §i-au 
imbunataiit mult calitatea propriei vieti. Sistemul Tao Universal ne invaja aceste secrete 
pentru a ne ajuta si devenim responsabili pentru vie{ile noastre. Pop deveni propriul 
st5p4n concentrandu-te asupra cre§terii spirituale, in loc s3 a§tep{i moartea §i judecata 
pentru ceea ce ai neglijat in viaja. Pe m3sur3 ce inveji s3-{i controlezi for{a vital!, i{i 
dezvol{i treptat $i mijloacele de a-{i controla propriul destin. 
















Virtuyie 


Deschiderea mintii §i a inimii 

in disciplined spirituale exists dou5 abordiri majore. Una imbrSti§eaza concepte legate 
de credit#!, fopte bune, rugSciune, acjiune corecta, mSrturisirea picatelor §i a§a mai 
departe. AceastS abordare transform^ treptat negativitatea unei persoane in energie vir- 
tuoasa, care e apropiatS de forja original, sau wu-qi. Taoismul oferS cealaltS abordare: 
crearea unui vehicul, sub forma corpului energetic §i in cele din urmS a corpului spiritual. 
Aceste corpuri subtile aciioneaza ca ni§te navete spatiale, permi{and con§tiin{ei c515- 
toreasca inapoi la sursa ei (fig. 3.1). Unele sisteme descriu taramurile cere§ti, dar nu 
oferS decat credinia ca mijloc de intoarcere la ele. Credima e de ajutor, insS alte pregStiri 
in timpul viejii pot fumiza un mijloc mai direct de a ajunge la locurile cere§ti dorite 
inainte de survenirea morpi fizice. 



Corp 
energetic 



Corp spiritual 

3. Naveta se deta§eaz£ §i zboara 
singurS (corpul spiritual) 


2. Rachetele de decolare se ridic£ 
impreuna cu naveta (corpul 
energetic sau corpul sufletesc) 


1. Tumul central §i platforma 
de lansare (corpul fizic) 


Figura 3.1. Racheta de decolare se separd de naveta spafiald 
(corpul energetic desdvdr§e$te indlfarea corpului spiritual) 
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Taoismul recunoa§te atat dezvoltarea energiilor virtuoase, c£t §i cultivarea for{ei 
vitale pentru crearea corpurilor sufletesc §i spiritual ca aspecte importante ale cre$terii 
spirituale. Cele doua abordari sunt inrudite, deoarece rejinerea $i reciclarea energiei 
interne in for# vitaia pot sprijini deschiderea $i lini§tirea mintii §i inimii noastre, 
generand iubire, bucurie, fericire, respect §i onoare. Aceste virtuii genereaza la ran- 
dul lor alte energii virtuoase, ca bunStatea, blandetea, curajul, sinceritatea $i corec- 
titudinea, 

Inima e asemenea unui cazan (fig. 3.2) ce poate fi utilizat pentru combinarea tuturor 
virtutilor in energia compasiunii, care e virtutea supreme $i un atribut necesar al fiintei 
noastre spirituale. Concomitent, esenja noastra spiritual^ $i esenta vitaia pot fi unite intr-o 
singura for#, dand na§tere corpului energetic (vehiculul) §i corpului spiritual (capitanul). 
Ne putem antrena aceste corpuri subtile ca sa ne conectam con$tiin{a cu sursa noastra 
inainte de a fi nevoiti sa parasim aceasta lume. 

Umilinta 
Fericire 
Bucurie 
Iubire 

Figura 3.2. Energia virtujilor noastre se combind in inimd 
$i se distileazd in compasiune, cea mai inaltd energie spirituald 



Virtutile: inima practicilor Tao Universal 

Calitatea energiei interioare este la fel de important^ pentru sSnStatea §i dezvoltarea 
noastrS spirituals precum cantitatea. Pe mSsurS ce ne intensificSm fluxul de energie 
interioarS $i acumulSm un surplus de qi, trebuie sS punem accentul §i pe dezvoltarea 
spirituals, pentru a menfine un echilibru in viaja noastrS de zi cu zi. In esenjS, calitSpIe 
spirituale sunt atributele noastre pozitive sau ceea ce taoi$tii numesc „virtu{i”. 

Avem nevoie de mancare pentru a trSi. La nivel fizic avem nevoie de mancare mate¬ 
rials, insS trebuie sS hrSnim §i celelalte corpuri, mai subtile, din noi, anume corpul 
sufletesc §i cel spiritual. Energiile virtujilor noastre, universul, stelele §i planetele 
constituie surse de hranS spirituals. De$i suntem deprin$i sS ne bazSm pe credinjele 
noastre religioase (fig. 3.3) pentru a primi aceastS hranS, in realitate ea se gSsejte 
pretutindeni imprejurul nostru. Trebuie doar sS ne inve(e cineva cum sS o absorbim §i 
sS o digerSm. Taoismul ne oferS mijloacele prin care putem sS ajungem la aceste ener¬ 
gii pentru a ne cultiva sufletul §i spiritul §i a ne imbunStSfi existenla in ansamblul ei. 
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S3. ne intelegem virtutile 

Taoi$tii cred c3 top oamenii se nasc inzestrap cu virtulile iubirii, blandepi, bunStSpi, 
respectului, onestitapi, corectitudinii, dreptSpi §i echitStii. Acestea sunt, de fapt, aspecte 
mai inalte ale emo{iilor noastre, care derivS din energiile pozitive ale organelor interne. 
Cand avem virtup din abundentS, forta noastrS vitalS curge lin §i eficient. Pe de altS parte, 
dacS neglijim cultivarea virtuplor, riscSm s2 canalizim energiile acumulate direct spre 
emopile negative, exacerbandu-ne eventualele tending negative sau nevrotice. (S3 reiinem 
cS de obicei manifestSm in exterior energiile emoponale care prevaleazS in noi.) 



Figura 3.3. Liderii spirituals ne invajfi sd absorbim toate aceste for}e sub forma lui Dumnezeu 

Din nefericire, pe mSsurS ce ne maturizSm §i ne confruntim cu tot mai mult stres in 
viaja cotidianS, predominS frecvent emotiile negative ca firica, furia, cruzimea, nerSbdarea, 
ingrijorarea, tristetea $i durerea sufleteascS. Ele au efecte nocive asupra organelor interne §i 
glandelor §i ne pot secStui forta vitalS, fScand ca trupul s3 funcponeze cu mai puling ener- 
gie §i la o rata vibratorie mai joas5. $tiinta medicals admite c5 prezenta emopilor negative 
poate marina rezistenta corpului la boalS inainte de apari{ia vreunei dovezi cl inice a bolii. 

Transformarea emotiilor negative in energii virtuoase reprezintS o optiune mult mai 
bunS, deoarece ne int3re§te forta vitalS (fig. 3.4). Sistemul Tao Universal pune accentul 
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aC est aspect reciciand, transformind $i rafinand qi-ul interior §i exterior pentru a ne 
notenta trSsSturile pozitive (nu pe cele negative). CSnd invSt3m sS ne detoxifiem organele 
nrin intermediul practicilor taoiste, putem sS ne restabilim virtutile $i s3 devenim indivizi 
autonomi, capabili sS luSm decizii $i s3 ne controlSm destinele. Transformarea energiei inte- 
fioare stimuleaz3 totodatS o cre§tere a ratei vibratorii §i ne intensifies cre§terea spirituals. 



Ura in dragoste 


Tristetea §i depresia 
in curaj 

Ingrijorarea in sinceritate 
Frica in bISndete 


Figura 3.4. Transformarea energiei negative in energie pozitivd 
prin practica Surasului Interior 


Fuzionarea virtutilor in compasiune 

Compasiunea este cea mai inaltS expresie a emotiilor omene§ti §i a energiei virtuoase. E 
un nivel de dezvoltare ce necesitS muncS grea §i meditatie serioasS inainte de a inflori in 
via(a unei persoane. Compasiunea nu e o singurS virtute, ci chintesenta §i culmea tuturor 
virtutilor, manifestatS in orice moment ca o combinape de corectitudine, bunState, ones- 
titate §i respect, curaj §i dragoste (fig. 3.5). Puterea de a manifests oricare dintre aceste 
virtuji sau pe toate deodatS la momentul potrivit indicS faptul cS persoana s-a unificat 
lSuntric intr-o stare de compasiune. 

Compasiunea e inteleasS adeseori gre§it ca fiind bazatS pe simpatie, care este in rea- 
litate o slSbiciune a indivizilor afectap cu u$urintS de emopile altora. De fapt, fortele 
combinate ale virtutilor produc o energie mai strans inruditS cu empatia, o stare superi- 
oarS capabilS s3 recunoascS efuziunile emoponale ale celorlalp fSrS a fi dezechilibratS 
de ele. Totu$i, deosebirea dintre empatie §i compasiune este c3 aceasta din urma nu este 
o emotie sau un sentiment, ci o stare mai inaltS de congtiintS, care emanS in mod natural 
cele mai bune insujiri omenegti. 


BunState 



Injelegere 


Acceptare 

GrijS 

BISndete 
Incredere 


Figura 3.5. Compasiunea derivd din combinarea energiitor virtutilor 
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Taoi§tii v3d compasiunea ca pe cea mai pre(ioas5 forma de qi; este foarte u$or de 
rafinal §i transformat in forta vitaia. 


Dezvoltarea unei baze pentru stari emojionale superioare 

In sistemul Tao Universal, cursan{ii din primele stadii incep s5 absoarba $i s5 transforme 
energie pentru dezvoltarea corpurilor fizic, energetic §i sufletesc. Cultivarea virtulilor $i 
a compasiunii constituie cealalti jumState a practicii, care rafineazS raportul dintre aceste 
corpuri. Cu cSt dezvolp o energie mai virtuoasS, cu atat mai u§or l(i vei putea elibera 
canalele de eventuale blocaje ale fluxului energetic, pe mSsur3 ce i(i transformi §i rafinezi 
energia f2cand-o s5 circule in Orbita MicrocosmicS. 

Nu se poate cultiva o gridina s5n5toas2 intr-un loc nSpSdit de buruieni. Multi dintre 
noi se ciznesc s3 duc3 o via0 virtuoasS §i incearcS sarguincios s3 fie iubitori in relatiile 
cu ceilalfi. InsS dacS ne deschidem inimile prematur, inainte de a smulge buruienile din 
„gr3dimle noastre lSuntrice” cur3{andu-ne mai intai canalele energetice, putem sfar§i prin 
a intina cu reziduuri emofionale chiar $i cele mai iubitoare intenfii. Ca s3 avem o grSdinJ 
s3n3toas3, trebuie s5 indepSrtim mai intai buruienile. 

Mai mult, trebuie s2 acumul&m energie iubitoare din abundentf inainte de a o putea 
imp£rt3$i cu adevdrat. Altminteri, cum le-am putea dSrui celorlalji energie bunS dacS nu 
avem destuia nici pentru noi in$ine ? 


Nascuti s2 fim egali 

Cu to{ii suntem crea{i egali; regii, reginele §i oamenii de rand, to{i impart2$esc acelea$i 
experien{e umane ale na§terii $i cre§terii in copilSrie §i adolescent pan& la maturitate. §i 
totu$i, dacS nu §tim cum sa ajungem la forme mai inalte de hranS energetic^, trebuie s8 
depindem de a!|ii care §tiu. Multe religii §i numero$i invattori spirituali au o eticS foarte 
inaltS §i doresc s3 imp5rtli§easc5 din in{elepciune f3rS rezerve, pe cand aljii i$i {in cuno$- 
tin{ele ascunse, pentru a-$i men{ine averea, puterea §i pozi{ia. 

Taoi$tii observS ca energia individului e neprotejata dac5 respectivul nu invat cum 
s3 deschida §i sa cure{e Orbita Microcosmica $i cum sa cultive virtu{ile. Un astfel de 
individ neprotejat este extrem de vulnerabil in fa{a persoanelor imorale care ar putea 
incerca s5-i secatuiasca for(a vitaia pentru a-§i ciadi propria nemurire. 

Multe religii $i organiza{ii spiritual ii Invat pe oameni sa se lepede de sine, sa renunje 
la egocentrism, sa practice jertfa de sine $i sa-i iubeasca pe al{ii inainte de a fi acumulat 
suficienta energie §i virtute pentru a se iubi pe ei in§i$i, cu atat mai pu{in pe cei apropi- 
a{i (fig. 3.6). Cateodata oamenii sunt incuraja{i sa renun{e la ei in§i$i §i la energia lor in 
moduri subtile, pe care nu le con$tientizeaza. Este o forma de vampirism energetic. Pu{in 
cate pu{in, persoanele respective devin mai slabe $i mai sarace, pierzandu-§i in cele din 
urma for{a vitaia in favoarea altora, care devin mai tari, mai bogaji §i mai puternici 
(fig. 3.7). 

Ignoran{a noastra spiritual se reflecta in obiceiurile societajii noastre. Ne$tiind cum 
sa alimenteze cre§terea spirituaia adevarata, milioane de oameni se indeparteaza tot mai 
mult de esen{a lor spirituaia, c&utandu-§i implinirea prin ca$tigul material. 
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Figura 3.6. Cand nu $tim cum sd cultivdm 
iubirea §i qi-ul din noi , cu cat ddm mai multd 
energie in exterior cu atdt devenim mai mici 


Figura 3.7. Unele sisteme sau religii ne 
pretind sd ceddm mai mult qi 


Intelegerea energiei iubirii 

Cand studiem virtutile, trebuie s3 examinSm iubirea ca pe o categorie in sine, pentru 
a-i inielege mai bine influence energetice. Taoi§tii v3d iubirea mai degrabS ca pe o 
energie launtrici a inimii decat ca pe un produs la mintii. De$i in general ne gandim la 
iubire ca la o for# pozitiva, in realitate ceea ce numim in mod obi$nuit „iubire” poate 
aduce in vieiile noastre mai multa negativitate decat toate celelalte energii negative la un 
loc. De exemplu, §tim c3 dragostea extrema se poate preschimba adesea §i repede in ur3 
din cea mai inver$unata §i violenta (fig. 3.8). 



Figura 3.8 . De una singurA, dragostea se poate transforma in urA extremA 



Figura 3.9. Compasiunea adevAratA, care controleazS dorinfa sexualA, 
vine dintr-o combinafie intre energia compAtimitoare (in inimA) fi energia sexualA 
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Intelegerea gre§ita a iubirii poate, de asemenea, s! creeze §i un vehicul ce permite 
emojiilor noastre negative s! ne stoarcS de for# vital! sub forma sacrificiului de sine. 
Compasiunea adev!rat!, care controleaz! dorinja sexual!, vine dintr-o combinatie intre 
energia compStimitoare din inim! §i energia sexual! (fig. 3.9). in timp ce rezerva indi¬ 
viduals de energie e limitat!, energia iubitoare a universului e inepuizabiia. Dac! §tirn 
cum s! ne conectSm la acest izvor nesecat, vom avea intotdeauna suficientS dragoste 
pentru noi inline §i pentru ceilal(i. §i totu§i, dac! nu suntem inv!(ati cum s! captSm 
forjele superioare pentru a ne reface $i m!ri rezerva, sf!r§im adesea d&nd mai mult declt 
ne putem permite. In ultima instant!, asta ne poate face sa ne epuizam energia sexuaia ji 
s3 ardem complet dragostea din inima noastra (fig. 3.10). 

Presupunem c8 iubirea exist! la toate nivelurile viejii, dar pentru c3 e promovata at4i 
de mult, adeseori devenim insensibili la ceea ce este §i cum se resimte cu adevSrat iubi¬ 
rea. Ajteptam iubire intr-un mod personal de la cei apropiati §i intr-un mod spiritual de 
la cei care ne devin modele. Cautam iubirea chiar §i in vise, ceea ce indie! nevoia noas¬ 
tra launtric! de acceptare §i companie din partea celorlalji. Cu toate acestea, nevoile 
noastre nu sunt implinite aproape niciodata de cuvintele §i ac{iunile celorlalp. Intrebarea 
„ce este iubirea?” a dat de fiirca multor barbaji §i femei de-a lungul secolelor. R3spunsul 
nu poate fi gSsit decSt in noi in$ine. 



Figure 3.10. Unele sisteme promoveazd doar ddruirea iubirii 
sub forma jertfei de sine - ddm mai mult dec&t avem de dat 
epuiz&ndu-ne tn cele din urmd. De asemenea, multe eforturi lume$ti 
ne consumd energia sexuald, secand-o 
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Izvorul launtric al iubirii 

0 problem! major! in lumea modern! este aceea c! intotdeauna c!ut!m satisfacerea 
propriilor nevoi in afera noastr!, f!r! s! ne d!m seama c! $i ceilal(i caut! implinirea in 
acela$i fel. Ne st! in fire s! presupunem, dintr-un motiv sau altul, c! to{i ceilal(i au lucru- 
nle de care avem noi nevoie, tot a$a cum ceilalli fee aceeaji presupunere in leg!tur! cu noi. 
pin obi§nuint!, cu tofii c!ut!m dragostea in afar!, fSr! s! purt!m de grij! izvorului launtric 
al acestei energii (fig. 3.11). Din acest motiv, avem foarte pu(in de imp!rt!§it. 

Logic, dac! §i aljii caut! iubire, se a$teapt! ca noi s! avem suficient! energie iubitoare 
inc!t s! ii implinim intr-un fel sau altul. Totu§i, dac! nu cultivam iubirea in noi inline, 
nu putem decat s! le sec!tuim energiile pan! cand relajia ajunge la cap!t. Succesul ori- 
c!rei relatii depinde de capacitatea celor doi parteneri de a imp!rt!§i o abundenf! de 
iubire provenit! din ambele surse. Cuvantul-cheie este abunden[d. Odat! ce suntem plini 
de iubire in interior, ne putem conecta la iubirea nelimitat! din univers §i o putem imp!r- 
din plin cu aljii. 



Iubirea este Tn noi. 


Orice persoan! are nevoie 
de iubire. 


C£ut§m iubirea pretutindeni 
in lume, dar p!rem s! nu 
o gasim niciodata. 


Figure 3.11. Iubirea este in inima noastri 


Unele persoane cred c! iubirea are valoare doar dac! vine din partea altora; ins! nu 
i$i dau seama c! iubirea se poate intoarce impotriva lor dac! nu au suficient! energie 
pentru a r!spunde in acela§i fel. Ideea este c!, f!r! s! judec!m capacitatea altora de a 
iubi, trebuie s3 ne indrept!m aten(ia spre interiorul nostru pentru a alimenta §i dezvolta 
propriile surse de energie iubitoare $i de a crea o stare de abunden(! in noi in$ine. Asta 
ar putea reduce unele dintre problemele ce cauzeaz! ratele ridicate de divort in societatea 
noastra. 
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Deprinderea iubirii de sine 

Taoi§tii spun c& nu ii putem iubi cu adev&rat pe alpi p&n& c&nd nu ne putem iubi pe noi 
in§ine. Hste un pas crucial pentru a inv&ta s5-i iubim pe al{ii (fig. 3.12), deoarece ne 
propagSm energia iubirii in afarS doar atunci cand dragostea noastrS dep5$e§te nevoile 
propriului corp. 



Figura 3.12. A invdfa sd ne iubim pe noi inline este primul pas crucial 
pentru a invdfa sd-i iubim pe alfii 

Stresul de a incerca s3 dSruie§ti cu prea multe nterinimie ceva ce nu ai indeajuns poate 
crea blocaje in Orbita MicrocosmicS $i, de asemenea, poate bloca iubirea necondi{ionat5 
din partea Cerului $i a PSmantului-mante (fig. 3.13). Taoi§tii mai spun $i c5 iubirea este 
o energie care i§i are s21a§ul in ininte. Poate fi activate de stimuli exteriori, ins& o putem 
trezi §i dinauntru. Deoarece energia iubitoare e accesibilS din interior, ne putem satisface 
nevoia primary de iubire utilizand aceaste energie in primul rand pentru a reaproviziona 
organele $i glandele interne. Practici ca SurSsul Interior ne ajute sS realizSm acest lucru. 

In timp ce invS0m iubirea de sine, ar trebui s3 ne amintim c& §i energia iubitoare 
prezente in noi derive din forja original wu-qi . inseamnS c5 energia inimii constituie 
leg&ura cu sursa noastte diving, iubirea universal^. Multe persoane nu reu§esc 
injeleagS relatia cu aceaste sursS §i, in consecin#, se simt abandonate. Adeseori se intam- 
pte a§a fiindcS respectivele persoane sunt atat de rupte de propriul eu intim incat au uitat 
cum s5 ajungS la iubirea din interior §i au pierdut sentimentul acestei leg&turi. De$i 
iubirea diving e nelimitate, manifestarea ei in noi se produce in vasul mult mai mic 
reprezentat de corpul nostru, iar leg&tura dintre aceste surse interioare §i exterioare nece- 
site o atenjie §i un reglaj constante. Pentru a atrage iubirea necondijionate de la Cer §i 
blandejea §i bun&tatea de la Pamantul-mante trebuie mai intai sS cultiv&m iubirea in noi 
inline (fig. 3.14). 
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Dac£ nu avem un rezervor 
teuntric de iubire §i cineva 
IncearcS sS ne deschidi 
inima, dSruim prea liber 
energia iubitoare 
§i survine epuizarea. 


Iubirea necondi(ionate 
de la Cer e blocatd. 



Figura 3.13. Blocajele se creeazd atunci cdnd Idsdm iubirea $i sexul sd se epuizeze 

In taoism se crede c5 fiecare organ intern are un suflet individual, un spirit $i o ener 
gie curajoasS. Practicand iubirea $i respectul in scopul cultivSrii acestor aspecte ale 
organelor, persoana i§i amelioreazS starea de ansamblu a corpului §i inva# sa-$i iubeascS 
intregul trup. Incetul cu incetul, schimbSrile devin observabile in caracterul §i atitudinea 
din viaja de zi cu zi a persoanei, fapt ce arate cS efectul iubirii se extinde la toate p&rtile 
trupului, minpi §i spiritului. Dup5 ce inva# dragostea de sine - care nu trebuie confundate 
cu egocentrismul sau narcisismul - $i se conecteazS la iubirea universal^, persoana va 
avea din bel§ug energie iubitoare pe care o poate imp&rte§i cu ceilalii. Practica este 
secretul. 



Apoi dezvoltem puterea 
de a atrage iubirea patente 
necondilionate. 


Mai intei cultivdm 
iubirea in inirrte. 


Acum avem puterea 

de a atrage iubirea maternd. 


Figura 3.14. Dacd avem compasiune, putem iubi necondifionat 
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Iubirea neconditionata oglinde§te compasiunea 

Natura $i universul par pline de cruzime. Doar cei putemici pot supraviepii $i doar oarne- 
nii au simpatie pentru siabiciune, fiindcS noi insine suntem slabi. Din cauza siabiciurtij 
umane incercSm s3 conditional!) iubirea care, in realitate, nu are conditii- Taoi$tii venereazj 
compasiunea ca pe cea mai inalta forma de virtute, deoarece are la baz2 empatia, nu 
simpatia, §i inalta con§tiinja mai presus de slSbiciunea omeneasca. Cel care are compa- 
siune poate s2 iubeasca neconditionat §i, prin urmare, s3 accepte lumea a§a cum este ftrj 
s3 sufere. 


Cea mai Tnalta practica qi gong se bazeaza pe virtuti 

Sistemul pe care I-am invatat de la maestrul meu se bazeaza pe energiile pozitive ale 
iubirii, bun2t3tii, blindetii, respectului §i onestitapi; aceasta este cea mai inalta practice 
qi gong. Cu aceste energii, un adept poate contracara orice fel de r2u (fig. 3.15). Se zice 
ca nici m2car focul nu-1 poate v2t2ma pe cel care s-a des2var§it in folosirea lor. tnvai2torul 
maestrului meu, marele maestru, a studiat cu maestri taoi§ti in temple timp de patruzeci 
de ani. C3nd acest mare maestru a inteles destul, s-a retras intr-o pe$ter2 ca s3 practice 
in singuratate. Totu§i, intr-o grot2 nu putea reproduce mediul dintr-un templu. Nu existau 
statui §i nu exista nimeni in jur ca sS prepiiasca lucruri ca ritualurile sau ceremoniile. 

Dupa vreo zece ani de studiu in templele taoiste, maestrul meu s-a hot2rat sa devini 
ucenicul marelui maestru din pe§ter3. Ins3 acest inva(2tor foarte avansat, ca multi initial 
ai vremii, tr3ia izolat intr-un loc unde se ajungea foarte greu. Pan! §i s2 cari destuli 
mancare pentru c313torie era o problema. in cele din urm3, maestrul meu a r3zbit pani 
la pe§tera maestrului, ins2 dupa o scurta perioada introductiva marele maestru $i-a pari¬ 
sh trupul in timpul meditatiei §i nu s-a intors in el cateva s2pt2mani. Maestrul meu a 
r3mas f3r3 de-ale gurii $i a trebuit s§ piece. 



Data urmitoare a fost mai iste(. Cand s-a dus la pe§ter3, a luat mai multe merinde $i 
o perie. §tergea de praf trupul marelui maestru, care se g2sea intr-o stare de animare 
suspendata, §i il p2zea de animalele de prada. Cand $i cand, maestrul se intorcea, des- 
cbidea ochii §i vedea c3 cineva ii purta de grija, dup2 care i$i p3r3sea din nou trupul. 
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tn cele din urma, cand marele maestru s-a intors §i $i-a dat seama ca in curand avea 
jj.ji pjriseasca trupul definitiv, a inceput sa-1 invete sistemul pe maestrul meu, care a 
s tat cu el vreo trei ani. Maestrul meu a practicat sistemul $i s-a gandit la multe allele pe 
care le inv3{ase in ciiatoriile lui. §i-a dat seama ca pe lume exista multe c2i dintre care 
s3 alegem §i c& pentru anumite persoane unele func(ioneaz2 mai bine decSt altele. 

in ziua de astazi nu este nevoie s2 studiezi in temple ori s3 cauji maestri in saib2ticie. 
Mu e nevoie si depinzi de statui, temple, ceremonii si ritualuri care s2 te ajute in creste- 
rea spirituaia. Cu sistemul Tao pentru vindecare, inveli s3 depinzi exclusiv de simpirile, 
glandele si organele tale - universul interior prin intermediul c2ruia pop realiza §i lega- 
tura cu universul exterior (fig. 3.16). De asemenea, ifi poti pistra cariera, familia si 
stilul de via{3 in timp ce inveli acelea$i practici pentru care mae$trii au trebuit s2 se zbata. 



Unirea cu universul (.Dumnezeu") 


Figura 3.16. Practicanfii sistemului Tao Universal nu depind de temple, biserici, povestiri, 
ceremonii sau ritualuri, ci de forfa universald interioard }i exterioard 


Transformarea energiilor emotionale negative 

Societatea noastr2 e cunoscuta pentru ritmul alert, condipile stresante $i incapacitatea 
de a face fata tonelor de gunoi pe care le produce zilnic. Acestea includ nu numai resturile 
menajere din casele noastre, ci si gunoiul emotional produs in trupurile noastre. iniaturarea 
din ambient a ambelor tipuri de reziduuri presupune un cost ridicat. Primul necesita servi- 
cii de salubrizare; al doilea este redus uneori prin metode medicate sau psihologice. 

Conform statisticilor realizate in 2005 de Agenpa pentru Protecpa Mediului, in Statele 
Unite o persoani arunca in medie aproximativ 2 kg de gunoi zilnic (fa{2 de circa 1,2 kg 
in 1960), ceea ce intr-un an inseamn2 un total de „dejeuri solide municipale” de circa 
730 kg - pentru fiecare persoani. Acumul3rile de stres si emo(ii negative sunt si ele 
enorme. 
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Problema debarasarii de gunoiul emotional 

Niciunei comunitati nu ii place s2 aiba in preajma reziduuri menajere, iar evacuarea 
gunoiului devine tot mai costisitoare pe misurS ce acesta trebuie transportat la distanje 
mai mari. Adeseori se incearcS rezolvarea problemei evacu£nd ilegal gunoiul peste fron- 
tiere; ins a aceasta este o solujie pe termen scurt, deoarece se intenteazS procese §i se 
aplica amenzi. Eforturile de a amenaja noi gropi de gunoi sau de a le mari pe cele vechi 
sunt impiedicate de comunitaple care doresc ca acestea sa fie create in alte zone. Incapabili 
sa oprim producerea gunoiului in casele sau corpurile noastre, continuam sa ne debarasam 
de el in alte state (fig. 3.17) sau sa-1 aruncam pe umerii altcuiva (fig. 3.18). 

Americanii strang milioane de tone de gunoi anual, iar costul evacuarii lui este enorm. 
In fa{a acestor cifre pentru reziduurile exteme, inchipuie-ti costul pe care il presupune 
pentru sanatatea noastra incercarea de a diminua stresurile interioare, emotionale, acu- 
mulate intr-un interval de timp similar. Dupa cum e greu sa gasim gropi noi in care sS 
aruncam gunoiul, tot a$a $i spa{iul de inmagazinare a energiilor emotionale negative se 
mic§oreaza atunci cand sistemele corporate se imbacsesc cu reziduuri interne. Singura 
altemativa la evacuarea gunoiului din surse interioare sau exterioare este reciclarea lui. 



Figura 3.17. Nu ne deranjeazd sd ne aruncdm gunoiul in alte state 



Figura 3.18. Nu vrem propriul gunoi emotional, dar nu ne deranjeazd 
sd il aruncdm pe umerii altcuiva 
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Reciclarea energiilor emotionale negative 

Reciclarea este cea mai important^ practice in conservarea energetics §i ecologies. SS 
ne gandim cS prejul transformSrii bauxitei in aluminiu e de zece ori mai mare decat cel 
al reprocesSrii conservelor folosite; cu toate acestea, la fiecare trei luni aruncSm sufi- 
cient aluminiu cat sS reconstruim intreaga flota aerianS a Statelor Unite (fig. 3.19). 
Sticla, hartia §i anumite tipuri de plastic pot fi reciclate. Reziduurile menajere, frunzele 
moarte $i iarba tSiatS de pe gazon pot fi transformate in ingrS$Smant (fig. 3.20). Dar 
oamenii prefers sS cheltuiascS bani pe fertilizatori scumpi, ISsand subprodusele utile 
sS devinS gunoi. 

Avand in vedere cS societatea e needucatS in ce privejte rezolvarea acestor probleme, 
suferinia cauzatS de ele se exacerbeazS an de an. Despre conservarea personals putem 
totu§i sS invS{3m din taoism: a?a cum putem transforma gunoiul in ingr3$3mant, putem 
sS recicISm §i energiile emotionale negative, ca ura, in energii pozitive, ca iubirea 
(fig. 3.21). 




Figura 3.19. fa gunoaiele menajere existd 
suficient aluminiu 

ca sd reconstruim toatd flota aeriand a 
Statelor Unite 


Figura 3.20. Reciclarea gunoiului 
in ingrdfdmant 
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lubire, bucurie, 
fericire 


Bundtate 


Curaj 


Blandeje 


Sinceritate 


Figura 3.21. Reciclarea energiilor noastre emofionale prin Surdsul Interior 
§i prin cele §ase Sunete Vindecdtoare 

Aruncarea emofiilor negative pe umerii semenilor a devenit ceva la fel de obi§nuit ca 
dusul gunoiului. De fopt, c&nd nutrim uri, furie §i fricS, tindem s£ fim obseda{i de pro- 
priile probleme §i mai pu{in interesaji de aljii; drept rezultat, producera §i mai mult gunoi 
in exterior (fig. 3.22). Niminui nu ii place ca al{ii sS-$i descarce gunoiul pe noi, insS 
majoritatea nu putem impiedica revSrsarea propriilor reziduuri negative atunci cSnd cir- 
cumstantele ne supraincarca mintea $i corpul. De$i avem metode psihologice care facili- 
teaza eliminarea stresului emotional acumulat, aceste solutii sunt costisitoare, lente $i nu 
pot fi aplicate mereu la problemele noi. Masurile preventive, ca practicile meditative 
taoiste, ofera o abordare mai de durata la problema sanatatii personale §i a conserv8rii 
energetice. Punctul central al acestor discipline este reciclarea gunoiului emotional in 
energie care ne spore§te „forta sinelui” in loc sa o elimine din corp. 

Gunoi inSuntru 


Furie 


fngrijorare 


Dorinta sexuaia 

Figura 3.22. Cu cat avem mai mult gunoi induntru , 
cu atdt producem mai mult gunoi in afard 
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principal reciciarii este important $i pentru propira energie sexuaia. In societatea 
n0 astra am fost invStati ca sexualitatea e pacatoasa sau murdara, ca gunoiul, motiv pen- 
w care ar trebui suprimata (fig. 3.23). Problema suprimarii energiei sexuale este ca 
aceasta s-ar putea manifesta in alte dorinje senzoriale. Dorinta sexuaia ar putea afecta 
^chile sub forma dorintei de a auzi glume obscene sau conversa{ii sexuale perverse. Ar 
nutea ie§i prin ochi ca nevoie de a vedea filme pornografice. Poate sa afecteze gura $i sa 
s e manifeste prin limbaj obscen sau harjuire sexuaia (fig. 3.24). Dorinta sexuaia suprimata 
poate crea $i alte eraotii negative, ca ura, furia, cruzimea $i violenta (fig. 3.25). Toate 
acestea ne polueaza societatea. 



Figura 3.23. Suprimdm multe energii folositoare 
fiindcd cei mai mulli dintre noi nu am invdfat 
cum si 3 le recicldm adecvat 


Dorinta sexuaia este 
principalul producator 
de emofii negative. Dac£ 
e suprimata, ne afecteaza 
In multe feluri. 



Afecteaza ochii sub forma 
pornografiei, Tndemnand 
la ganduri lascive. 

Afecteaza urecbile sub forma 
glumelor obscene sau a 
conversatiilor sexuale 
perverse la telefon. 

Afecteaza gura, 
manifestandu-se ca limbaj 
obscen sau hdrtuire sexuaia. 


Figura 3.24. Dacd este suprimatd sau consideratd pdcdtoasd ori murdard, 
energia sexuald devine asemenea gunoiului . Nu avem unde sd o aruncdm 
$i nu §tim cum sd o recicldm 




78 


TAO. LUMINA CARE V1NDECA 



Figura 3.25. Dorin(ele sexuale formeazd o bazd pentru alte probleme 
$i alt gunoi emotional 


De$i e adevSrat cS dorinta sexualS este un producStor major de emojii negative, in loc 
sS o reprimSm putem invS{a cum sS o reciclSm §i sS transformSm puternica energie sexu¬ 
alS in energie vitalS purS. Sfin{ii in(elep(i din multe tradi(ii §tiu cum sS facS asta $i, drept 
urmare. au atins desSvar§irea spirituals. 




Sporirea forjei vitale cu energie reciclata 

in teoria taoistS, toate energiile interioare, pozitive $i negative, sunt pSrji ale foriei noas- 
tre vitale. Cand ne enervSm, inseamnS cS o parte din for{a noastrS vitalS a fost inmaga* 
zinatS cu o sarcinS negativS, permitand reac{ia de fiirie (fig. 3.26). DacS ingSduim sS se 
intample asta, cantitSti uria$e de for0 vitalS pot deveni energii emoponale negative, la 
fel ca o boalS care se rSspande§te in tot corpul. Pentru a preveni aparipa altor reaclii de 
furie, putem sS localizSm sursa energiei $i sS o transformSm, astfel incSt ori de cate ori 
ne vom confrunta cu supSrSri sS recurgem la reacpi emotionale mai eficiente, cum e 
rSbdarea. DacS cineva sau ceva declan§eazS in noi o reacjie de furie, frustrare, tristete 
sau depresie, asta se intSmplS pur §i simplu pentru cS nu ne-am pregStit transformed 
energiile negative in forts vitalS pozitivS. 
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Figura 3.26. Energiile $i emofiile negative nu sunt neapdrat pdcdtoase, 
dar semnaleazd faptul cd forfa noastrd vitald s-a alterat 


Modalitati taoiste de transformare a stresului in vitalitate 

Exists cateva practici Tao pentru vindecare u§or de invSjat in scopul transformSrii even- 
tualelor energii stresante. Numeroase alte abordSri sunt eficiente $i ele. Unele pun accentul 
pe gSndirea pozitivS (fSrS sS transforme, de fapt, energia negativS), altele incearcS doar sS 
elibereze emo(ia negativS (a§a cum s-a mentionat anterior). Taoi§tii nu judecS aceste metode; 
in schimb, oferS o abordare testatS in timp care incepe cu transformarea energiei prin exer- 
citiile elementare ale Surasului Interior $i ale celor §ase Sunete VindecStoare. 


Surasul Interior 

Intelegerea corpului ~ 

Cursaniii ar trebui sS inceapS cu studiul organelor interne §i al glandelor. Existenja unor 
probleme la nivelul organelor poate duce la aparipa anumitor emopi. DacS cineva are 
piSmanii bolnavi sau slabi, pot surveni emo|ii ca tristejea sau depresia. SupraincSIzirea 
sau congestia ficatului pot cauza fiirie sau irascibilitate. Debilitatea ficatului poate determina 
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scSderea randamentului §i lipsa de control sau de echilibru. SupraincSlzirea inimii poate 
duce la aparipa nerSbdSrii, urii §i cruzimii. SISbiciunea in inimS poate avea drept conse- 
cin(S o lipsa de cSldurS $i vitalitate. SISbiciunea in splinS, stomac sau pancreas poate 
produce ingrijorare, anxietate $i lipsa de stabilitate. SISbiciunea in rinichi poate cauza 
fries §i o lipsS de determinare §i ambipe (fig. 3.27). 


Surasul Interior de bazd 

DupS ce te familiarizezi cu localizarea generals a organelor $i glandelor, inchide ochii g 
suride-le, incepSnd de la glandele pituitarS (hipofiza) $i pinealS (epifiza) situate in cap. 
SurSde tiroidei, paratiroidei, timusului $i inimii. Simte iubirea $i fericirea crescand din 
centrul inimii. CSnd surSzi plSminilor, simp generarea curajului. Cand surazi splinei, 
stomacului $i pancreasului, simp sinceritatea §i corectitudinea. CSnd surazi rinichilor g 
vezicii urinare, simii blande(ea. CSnd surSzi organelor sexuale, simii creativitatea. DacS 
surSzi organelor, energiile negative se vor preschimba treptat in for(2 vitalS pozitivS. 


DacS inima e 
supraincSIzitS, i§i fac 
aparipa ura, cruzimea 
§i nerSbdarea 


DacS ficatul i§i pierde 
echilibrul, se manifests 
cu u$urintS furia. 



Daci plSmSnii sunt slabi, 
se manifests emotii 
ca tristetea §i depresia. 


DacS stomacul 
$i splina sunt siSbite 
sau dezechilibrate, 
se manifests 
ingrijorarea. 


DacS nivelul de energie 
al rinichilor e scSzut, i§i face 
apari(ia frica. 


Figure 3.27. Organele sUtbe pot produce o stare emofionali negativd 


in cele din urmS vei invS(a cum sS-p folosejti ochiul interior pentru a intra in legSturi 
cu fiecare parte a propriului corp. Vei invSpt, de asemenea, sS percepi o senzape de bine 
§i sS intensifici energiile din organe practicSnd SurSsul interior pe mSsurS ce transformi 
energia negativS. Cu timpul, aceste senzapi vor fi programate in mintea ta $i vei putea 
evoca pur $i simplu senzapa energiei in mi§care pentru a accelera practica. 


Surasul Interior §i practica iertdrii 

Practicarea SurSsului Interior este calea taoistS a iertSrii. CSnd percepi aparipa unor 
senzapi (emopi) negative, nu judeca nici oamenii, nici evenimentele. IntrS in legSturS cu 
eul tSu intim §i folosejte meditapa SurSsului Interior pentru a transforma sentimentul 
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negativ in energia pozitivS a virtuplor (fig. 3.28 §i 3.29). StSpSnirea acestei tehnici 
oecesitS o practicS zilnicS, insS in cele din urmS efectele ii vor influen{a pe cei din jur, 
care ip vor aprecia vibrapa superioarS. 

OdatS ce ai invStat sS te iubejti §i sS te conectezi la rezerva nelimitatS de iubire uni- 
versalS, vei avea o asemenea abundeniS de iubire, incSt o vei impr3§tia $i in jur. Po(i 
trimite iubire celor dragi ?i persoanelor care suferS. ip pop deschide §i mai mult inima 
invStSnd s3-(i iubejti du$manii. 



Figure 3.28. Sur&sul Interior este calea taoistd de a practica iertarea 


SurSde sentimentului 
de furie §i transformS-l 
treptat tn bunState. 



Figure 3.29. Transformi energia negativd in energie pozitivd 


Meditapa Surasului Interior 

SurSsul Interior e utilizat ca inceput al fiecSrei meditatii din sistemul ISo pentru vindecare 
3i va fi prezentat cu toate detaliile in cele ce urmeazS. OdatS ce il st3pSne§ti, po(i decide 
m ce parte a corpului dorejti sS trimip energia surSsului §i pentru cSt timp. La inceput, 
ai putea avea nevoie de pSnS la 20 de minute pentru a incheia exercipu! a$a cum este 
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descris. Practica zilnica va scurta totu§i acest interval si vei simp cum Surasul Interior 
isi face mai rapid efectul asupra trupului si a constiin{ei. Dup3 ce invep pa§ii de aici, 
pop folosi o versiune prescurtata ca linie directoare pentru practicS. 

Poji exersa Surasul Interior in orice moment $i in orice loc convenabi) pentru tine. 
Unii cursanp petrec mai mult timp cu Surasul Interior dacS trupul lor are nevoie de el, 
ins2 majoritatea il utilizeaza pentru a-§i energiza corpul rapid inainte de a trece la medi- 
taiia Orbitei Microcosmice, partea principals a practicii de inceput. Practicanpi ar trebui 
sS fie intotdeauna con$tienfi de Surasul Interior, chiar $i in timpul meditapilor de nivel 
avansat. Ori de caite ori exists o problems intr-un organ sau dacS esti deosebit de tensi- 
onat, pop utiliza ochiul lSuntric pentru a surade in interior, vindecandu-p trupul si ame- 
liorSndu-p starea sufleteascS (fig. 3.30). 



Notd: Este momentul sS utilizezi cartea de anatomie. Verifies pozipa fiecSrui organ §i a fiecSrei 
glande inainte de a medita $i pne cartea deschisS in fa(S in timp ce exersezi. ObservS culoarea 
$i forma fiecSrui organ si inva(S sS simp textura 51 amplasarea fiecSruia cu ajutorul simpirilor 
interne. E nevoie de ceva timp pSnS sS-p cuno$ti sistemul intern, iar o sursS de referinjS bunS 
§i in culori se va dovedi un ajutor neprepiit. 

© Ochii: sursa adevaratului suras fi a puterii de vindecare 

Un zambet constituie un instrument de comunicare incredibil de puternic. DacS ajungem 
intr-un pnut strSin sau ne gSsim in mijlocul unor necunoscup, un zambet sincer din 
partea altei persoane ne ajutS sS ne simpm imediat in largul nostru, ca $i cum am ft langS 
niste prieteni vechi, nu intr-o mare de chipuri nefamiliare. CSci un zambet este ceva 
familiar; ne transmite mesajul acceptSrii, dragostei si in{elegerii, prepiirii $i sigurantei. 
Drept urmare, cand primim un suras plin de cSIdurS $i iubire. ne relaxSm si ISsSm garda 
jos. Surasul activeazS „reacpa de relaxare" a sistemului nervos parasimpatic, producand 


VIRTUTILE 


83 


modificSri fiziologice specifice in glandele noastre, in sistemul nervos, in musculaturS, 
sistemul circulator, respirape si tractul digestiv; de fapt, aproape toate sistemele din corp 
pot fi influence spectaculos de simpla primire a unui suras. 

Un zambet este eficient in comunicarea cu alte persoane, dar este si un instrument de 
vindecare uimitor de puternic in comunicarea cu noi insine. Deoarece, constient sau 
subcon$tient, comunicSm mereu cu noi insine; din nefericire, mesajul nu este intotdeauna 
pozitiv. Ura de sine si stima de sine scSzuta sunt ceva absolut obi$nuit in societatea 
moderna si, pe langa efectele psihologice si sociologice ale imaginii negative despre 
propria persoana, s3natatea noastra poate suferi din cauza ei. Multe boli grave, de exem- 
plu cancerul, afeepunile cardiace sau diabetul, sunt precedate adeseori de perioade inde- 
lungate de emopi negative cronice. 

Dimpotriva, surasul interior ne ajuta s3 simpm respect de sine si recunostinpl fa(3 de 
organele si glandele noastre (fig. 3.31). Contemplandu-ne anatomia si fiziologia, ne putem 
minuna si bucura c3 pSrple corpului nostru isi fac treaba, menpnandu-ne in via{3 si 
sanatosi. E greu sa nu fun cuprinsi de un sentiment de admirape si uimire cand acord3m 
aten{ie minunatei alc3tuiri a trupului nostru, complexei retele de sisteme ce conlucreaza 
pentru a ne menpne in echilibru. Cand ne indreptam con$tiin(a spre interior si suradem 
organelor cu iubire si prefuire, se declanseaza acelasi lani de schimbari fiziologice pozi- 
uve asociate cu reaepa de relaxare activata de zambet. 



Figure 3.31. Surade in interior ft simte recunoftintd fa(d de glande fi organe 


Q Surade glandelor fi organelor 

1. Asaza-te comod pe marginea scaunului, cu taipile lipite de podea. Tine spatele drept, 
dar nu incordat. Stai relaxat si impreuneaz3-ii mainile in poaia, cu palma stanga jos 
§1 palma dreapta deasupra ei. 

2. tnchide ochii si constientizeaz3-p taipile. Simte legatura lor cu solul § i energia teres- 
tra (fig. 3.32). 

3. Constientizeaz3-{i propria persoana stand pe scaun cu mainile impreunate si limba 
ap3sat3 pe cerul gurii. Creeaza o sursa de energie suraz3toare la maxim 1 m in feja 
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ta Poate ft imaginea propriului chip zambind, a cuiva sau ceva fafe de care simti iubire 
si respect ori amintirea unui moment in care te-ai simtit profund impScat poate cand at 
!ta { Sele soarelui asupra ta, te-ai aflat fenga ocean sau te-ai plimbat prmtr-o pSdure. 



4 ConstientizeazS punctul central dintre sprancene, prin care vei absorb! abundenta 

energie zAmbitoare din fata §i din jurul t3u. Las3-p fnintea sa se ndi«* SJ “j* 
celui de-al treilea ochi sa se deschida. Energia surazatoare se acumuleaza in punctul 
dintre sprancene si la un moment dat li se va revarsa in corp. . 

5 Lasa energia surazatoare sa curga din punctul dintre sprancene in jos trecand pm 
S S obrajii, ttsul. gun. ,i to,i mugchii feidi. Las-o d coboar, pm ga,. 
In timp ce feci acest lucru, pop legana incet capul d.ntr-o parte>naU_ 

6 Timusul : Lasa energia surazatoare s 8 se reverse mai departe in jos pan3 la timus, 
glanda situata in partea superioara a stemului, $i reprezinta-p -1 straiucind de o s3na- 
Le vibranta (fig 3.33 §i 3.34). Simte cum timusul se incaize§te 51 incepe sa vibreze 
§i s 3 creasca asemenea unei flori ce inflore§te. 


PiarnSni 



Figure 3.33. La copii. timusul e mai mare 
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Piamani 



Figure 3.34. Lasi timusul si sur&di inimii }i inima si ii rispundi tot prin surds 

Inima: Pentru a stimula activarea energiei inimii, pop sa ridici palmele impreunate 
§i sa ape$i foarte u§or ambele degete mari pe centrul inimii. Lasa energia calda, 
surazatoare, sa se propage din timus in inima. Prin punctul dintre sprancene, atrage 
alta energie surazatoare din sursa pe care ai creat-o §i las-o sa curga ca 0 cascada in 
inima. Cind surazi in interior spre inima, aceasta va genera vimitile bucuriei §i feri- 
cirii. Dedica inimii cat timp e necesar, pentru a 0 simp cum se relaxeaza §i se dilata 
cu energie iubitoare. Aceasta dilatare va da senzapa unui boboc ce infIore$te. incearca 
s§-p aminte§ti cea mai buna experienja de iubire pe care ai avut-o, inspirata fie emo- 
ponal, fie divin, §i umple-ji inima cu acea senzape. Iube§te-p inima. Inima e asociata 
cu energiile emoponale negative ca graba, arogan{a $i cruzimea. Cand surSzi in inima, 
aceste energii se vor risipi, creind un spapu unde se vor dezvolta energiile virtuoase 
ale iubirii §i bucuriei. Surdde inimii pana ip va surSde §i ea (fig. 3.35 $i 3.36). 



Figure 3.35. Imagineazi-fi inima $i zdmbe$te-i 

Pl&mdnii : lasa bucuria si fericirea generate in inima s 8 se propage spre piamani 
(fig. 3.37). Simte cum piamanii se deschid pe nfesura ce energia fericita, surazatoare, 
se revarsa in ei. Dac3 e$ti 0 persoana mai degraba vizuaia, prive§te in piamani cu 
vazul launtric; dac3 e§ti mai orientat spre senzapi, simte cum piamanii p se umfia 
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cu energie pozitivS. PlSmanii pot s5 aibi un aspect roz §1 spongios sau * PjMim 
ochi. Dac5 vezi sau sim{i ceva neplScut in plSmani, debaraseazi-te de lucrul respect,v. 
hi poti curSia plSmanii de poluarea energetics, emoiionalS §i fizicS surazand n 
t!mp ce mSre§ti mental cantitatea de qi absorb** cu fiecare respirape. Smite .end 
circuland din varful nasului pan* in plSmani, urmSnndu-1 pan* laminusculu sac. de 
aer unde oxigenul inlocuie§te dioxidul de carbon. Mulpimeste-le plSmamlor c* resp.rS 
$i te men{in in via0. 



Figura 3.36. Simte cum inima f/i sur&de $i ea 



Figura 3.37. Sur&de pldmanilor $i lasd pldmanii sd-fi sur&dd la randul lor 
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Ar trebui sa simp ca intreaga cavitate toracica p se umple cu energie surazatoare, 
iubitoare. PISmanii sunt asocia(i cu energiile emolionale negative ale tristepi §i depresiei 
cu energiile virtuoase ale curajului $i echitapi. Cand surazi in piamani, vei risipi tris- 
tetea sau alte sentimente negative, creand un spa{iu unde se vor dezvolta curajul §i echitatea. 

tf 0 n J: Retine c3 in orice moment al meditatiei poti reveni la sursa de energie surazatoare din fa|a 
1 2 - imaginea sau amintirea unei clipe fericite - pentru a iua mai multi energie. Daca simp c& 
atentia ip este distrasa sau c3 efectul Surasului Interior se diminueazS sau dilueaza, colecteazS 
mai multa energie surazatoare de la sursa. Chinezii spun: „Dac5 vrei apS, ar trebui s2 te duci 
la ftuitanS”. 

9 . Ficatul : Lasa energia surazatoare, iubitoare, s3 se acumuleze mai departe in inima §i 
s3 se reverse in piamani. Apoi o vei indrepta spre ficat (fig. 3.38), cel mai mare organ 
intern, situat chiar sub piamanul drept, in partea inferioara a cutiei toracice. Simte 
cum ficatul este invaiuit de energie surazatoare, iubitoare, veseia. Ficatul e asociat cu 
siratul v5zului, deoarece controleaza energia ochilor. Utilizeaza-p vederea interioara 
pentru a privi ficatul $i a-i evalua starea. Suprafaja lui ar trebui sa fie neteda §i lucioasa, 
iar organul s3 para relaxat §i necongestionat. I(i po|i folosi ochii pentru a netezi orice 
parte din suprafata lui sau pentru a relaxa o zona ce pare tensionata. Simte recuno§tinta 
pentru activitatea ficatului, care I{i detoxifiaza corpul, ajuta la stocarea sangelui §i 
produce biia. 



Figura 3.38. Sur&de ficatului §i lasd ficatul sd-[i sur&dd la randul lui 

Ficatul e asociat cu emojia furiei $i virtutea bunatapi. Cand surazi ficatului, vei risipi 
orice manie §i vei crea mai mult spatiu in care se va dezvolta bunatatea. Chinezii spun 
ca aceasta metoda intare$te $i puterea de a lua decizii. 

10. Fancreasul : Acum las3 energia surazatoare sa treaca din ficat de-a curmezi$ul abdo- 
menului in pancreas, care este situat in stanga jos in cavitatea abdominaia, extin- 
zandu-se din zona plexului solar sub ficat §i imediat sub piamanul stang. Mul{ume§te-i 
pancreasului ca secreta enzime digestive, produce insulina $i regleaza nivelul glicemiei. 
Cand surazi in pancreas, controleaza daca e sanatos §i funcjioneaza bine. 

11 . Splina : Continuand spre stanga, surade splinei (fig. 3.39), care se afia chiar langa 
rinichiul stang. Nu te ingrijora daca nu $tii exact unde este. Daca surazi in aceasta 
direcpe, incetul cu incetul vei reu$i sa stabile$ti legatura cu ea. Daca e necesar, revino 
la sursa de energie surazatoare din fata ta $i lasa energia surazatoare sa patrunda in 
corp prin punctul dintre sprancene §i sa coboare in zona splinei. Pe masura ce energia 
surazatoare, iubitoare se acumuleaza in splina, Ias-o s3 se reverse in rinichi. 
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Figura 3.39. Surade splinei/pancreasului fi lasd-le sd-(i surddd la randul lor 

12 .Rinichii : Surade in jos spre rinichi §i simte cum incep sS se dilate cu energie radioasS 
(fig. 3.40). Foti sS-p utilizezi vederea lSuntricS pentru a le examina suprafa(a gi a te 
asigura c2 e netedS, lucioasS, gi c3 rinichii filtreazS a§a cum trebuie, fSrS congestii. 
Rinichii sunt asociati cu emopa fricii. Cand le surazi, frica se topegte gi virtutea 
blSndepi poate cregte. ContinuS sS surazi in rinichi gi lasS energia surazStoare s! se 
acumuleze in ei panS se umplu. 

13.in continuare, trimite energia surazStoare mai jos, in vezica urinarS, uretrS, organele 
genitale gi perineu. 

Femei: Punctul de colectare a energiei sexuale feminine este numit Palatul Ovarian 
gi este situat la aproximativ 8 cm sub ombilic, la jumStatea distanfei dintre ovare. 
Surade energiilor acumulate in ovare, uter gi vagin. Mulpimegte-le ovarelor c3 produc 
hormoni gi i(i dau energie sexualJ. Adu combinapa de energie sexualS, surizStoare gi 
virtuoasS spre ombilic gi vizualizeazS eneigiile rotindu-se in spiral! in acest punct. 



Figura 3.40. SurMe rinichilor fi lasd-i sd-fi suradd la rdndul lor 

B&rbafi : Punctul de colectare a energiei sexuale masculine este numit Palatul Spermal 
gi e situat cam la 4 cm deasupra rSd&cinii penisului, in zona prostatei gi a veziculelor 
seminale. Surade gi vizualizeaz! rotirea in spirals a energiilor acumulate in prostatH 
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gi testicule. Mulpimegte-le ci produc hormoni gi i{i dau energie sexualS. Adu combi- 
na{ia de energie sexual!, surazStoare gi virtuoas! spre ombilic gi rotegte energiile in 
spiral! in acest punct (fig. 3.14). 

Vezica urinarS Vezica urinarS 



Figura 3.41. Centrul sexual la femei fi la bdrbaji 


14.indreapt!-{i din nou atenjia asupra sursei de energie surazStoare din feta ta. Con- 
gtientizeaz! punctul dintre sprancene gi las! mai mult! energie surazStoare s! intre 
prin el ca o cascad! ce curge spre organe. InvSluie inc! o dat! timusul, inima, plS- 
m!mi, ficatul, pancreasul, splina, rinichii, vezica urinarS gi organele sexuale in ener¬ 
gie surSzStoare (fig. 3.42). in acest moment ar trebui sS te simp calm gi linigtit. Dae! 
doregti sS te opregti, po{i sS surSzi in ombilic gi sS colectezi energia rotind-o in spiral! 
in centru, acoperind totodat! ombilicul cu palmele. 



Figura 3.42. Simte cum toate organele tfi sur&d 






















90 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 




o Surasul in tractul digestiv 

Dup2 ce ai terminat de surds catre organe, ip po{i indrepta incd o data atenpa spre sursa 
de energie surizatoare din fata ta inainte de a direcpona aceasta energie in jos spre trac¬ 
tul digestiv. C3nd ai adunat qi din abundenta, lasS-l sa se reverse in jos prin spatele 
nasului §i in gur3. Dupd aceea vei folosi saliva ca pe un vehicul pentni ca aceasta energie 
s 3 patrunda in sistemul digestiv (fig. 3.43). 



Activarea salivei : in taoism, saliva e considerata un fluid pretios. A fost numita „vinul 
vietii indelungate” sau Jichidul de jad”. Multe tehnici speciale includ saliva §i actul 
inghitirii. Mi§carea limbii in gurd genereaza mai multa saliva. Exist3 o metoda taoista 
pentru intensificarea acestui proces. 

Trece-ti limba peste partea anterioara a dinplor, cu varful limbii mergand de-a lungul 
gingiei. Incepe din stanga sus §i trece-ti limba peste dinji pand in partea dreapta. ContinuJ 
rotirea limbii de la dintii din dreapta jos - cu varful limbii indreptat spre gingia inferi- 
oara - pdnd in stanga jos. Revino la dintii de sus, in stanga. Pop continua in felul acesta 
de cateva ori (taoi§tii recomanda de 36 de ori), apoi fa acela§i lucru pe suprafata interioarS 
a dintilor §i gingiilor. Exercipul stimuleazd secrepa unei mari cantitati de saliva. 

inghijirea qi-ului : Acum imagineaza-ti ca saliva e impregnata cu toata energia sura- 
zatoare ce curge prin punctul dintre sprancene. Aduna saliva intr-un bol plasat in centrul 
limbii. Pune limba pe cerul gurii §i trimite saliva repede, cu o inghipturd ferma, in stomac, 
transportand astfel qi-ul in tractul digestiv. !n acest fel vei duce energia surazatoare in 
jos prin esofag, stomac, intestinul subtire, intestinul gros, rect $i anus. 

Sistemul digestiv e foarte sensibil la emo{ii §i multe persoane au probleme digestive cand 
sunt supuse stresului. Cand corpul este in alerta, ca in cazul reacpei „lupt3 sau fugi", 
digestia se opre§te §i secretia sucurilor gastrice mceteazS in stomac. Acorda a$adar o 
atenpe deosebita relax3rii stomacului §i intestinelor §i ai grija s3 observi dac3 suprafetele 
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interioare ale acestor organe sunt iritate. Dedica oricdt timp este necesar pentru a aduce 
energia surazatoare in orice zona in care simp disconfort. 

0 Surdde glandelor, sistemului nervos, maduvei osoase 

Dup3 ce surdzi tuturor organelor §i tractului digestiv, indreapta-p inc3 o data atenpa spre 
sursa de energie surazatoare, situata la maxim 1 m in fa{a ta. 

1. Trage energia surazatoare prin punctul dintre sprancene direct in emisferele cerebrale. 
Rote§te-p ochii in sensul acelor de ceasomic $i apoi in sens contrar de 9-18 ori pen¬ 
tru a echilibra emisferele stanga §i dreapta. in timp ce faci acest lucru, simte cum 
qi-ul se acumuleaza in creier rotindu-se in spiraia odata cu mi$cdrile ochilor. Las 3 
energia surazatoare s3 se acumuleze aici. 

2 . Localizeaza glandele pituitara, talamus §i pineala (fig. 3.44). Surdde in glanda pineaia, 
situata la 8-10 cm in spatele celui de-al treilea ochi, §i simte cum inflorejte. Surdde 
in talamus, situat chiar deasupra maduvei spindrii, pupn mai in spate §i mai sus de 
glanda pituitard. Surdde in glanda pineaia, in crestet. 


Talamus 


Hipotalamus 


Glanda 

pituitard 



Glanda 

pineald 


Cerebel 


Trunchi 

cerebral 


Figure 3.44. Surdde creierului ft glandelor 


3. Acum, folosindu-p puterea minpi §i a ochilor, proiecteaza enetgia surdzatoare ca pe 
o raza de lumind in cutia craniand. Las-o s3 straiuceascd in emisfera stangd, apoi sd 
traverseze cramul, strdlucind in emisfera dreapta $i inapoi. Pop Idsa energia sd se 

roteascd in spiraia induntrul creierului §i apoi sd o concentrezi din nou in centrul 
creierului. 

4. Lasd energia surazatoare sd circule in continuare spre partea din spate a craniului 
Simte cum cramul respird; absoarbe qi-ul in craniu §i mdduva. Apoi lasd-1 sd cured 
de-a lungul coloanei vertebrale, vertebra cu vertebra. Avem 24 de vertebre separate: 

vertebre cervicale, 12 vertebre toracice ji 5 vertebre lombare (fig. 3.45). Adu ener¬ 
gia surdzdtoare in jurul fieedrei vertebre 5 i al fieedrui disc, rdnd pe rdnd. Apoi con- 

tmua S3 surdzi celor 5 venebre sudate ale sacrumului §i celor 4 vertebre sudate ale 
coccisului. 
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2. SurSde glandei 
pineale, talamusului 
§i glandei pituitare. 

1. Surade punctului 
dintre sprdncene 
§i ocbilor. 



3. Surade ambelor 
emisfere cerebrate. 


4. Surade de-a lungul 
mdduvei spinSrii ?i 
spatiului dintre discuri. 


Figura 3.45. Surade mdduvei spindrii fi mdduvei osoase 


Colectarea stocarea energiei in ombilic 

Bdrbafi : AcoperS ombilicul cu ambele palme, stanga deasupra dreptei. MaseazS de 36 de on 
cu o mljcare spiralatS in jos spre stanga (in sensul acelor de ceasomic) (fig. 3.46 §i 3.47). 
Femei : AcoperS ombilicul cu ambele palme, dreapta deasupra stingii. MaseazS de 36 de on 
cu o mijcare spiralatS in jos spre dreapta (in sens contrar acelor de ceasomic) (fig. 3.48). 
Bdrbafi gi femei: InverseazS direcpa §i maseazd in spirals inapoi spre ombilic de 24 de ori 
(acum bSrbapi maseazS spiralat in sens contrar acelor de ceasomic; femeile maseazi 
spiralat in sensul acelor de ceasomic). Cu fiecare cere, apropie-te tot mai mult de ombilic. 

Acum ai incheiat meditapa Surasului Interior §i ar trebui s3 sim(i o cre§tere a fluxului 
de qi. PracticS acest exercijiu imediat dupS trezire. Este cea mai bunS metodS din lume 
pentru reducerea stresului. 



Figura 3.46. Colectarea gi inmagazinarea energiei 
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BSrbatii colecteazd energia 
masSnd cu 36 de mi§cSri 
spiralate de la ombilic 
spre exterior, in sensul 
acelor de ceasomic. 


Apoi maseazS 
cu 24 de mi$cSri 
spiralate spre interior, 
incheind la ombilic. 


Figura 3.47. Cum colecteazd bdrbafii energia 



Femeile colecteazd energia 
masSnd cu 36 de mi$cSri 
spiralate de la ombilic 
spre exterior, fn sens 
contrar acelor de ceasomic. 


Apoi maseazS 
cu 24 de mi§cSri 
spiralate in sensul 
acelor de ceasomic, 
terminSnd la ombilic. 


Figura 3.48. Cum colecteazd femeile energia 
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Cele §ase Sunete Vindecatoare 

Cele §ase Sunete VindecStoare ne ajutS s3 poten^m vibraiiile bune ale organelor, forti- 
ficandu-le energiile pozitive. Tot ele vindecS organele, echilibrandu-le functiile individu- 
ale cu restul sistemului intern. Fiecare sunet poate fi emis din orice pozi|ie, insS practica 
serioasS incepe de obicei din pozijia §ezand. Cel mai important aspect al practicii este sj 
detectezi toate energiile emotionale negative, astfel incat sS le po{i transforma in for# 
vitaia pozitiva. Poji incepe imediat dupS ce te familiarizezi cu organele §i sunetele core- 
late cu ele. 

Sunetul pl&manilor : Plaseaza limba in spatele dinjilor stran§i $i, cu o expirajie lungs, 
lenta, emite sunetul sss-s-s-s-s-s (ca sunetul aburului care iese dintr-un radiator). In fie¬ 
care interval de repaus (in timp ce inspiri lent), surade piamanilor. Reprezinta-li-i incon- 
jurati de o lumina alba $i concentreazS-te pe perceperea virtu{ii curajului, care e asociatS 
direct cu energia piamanilor. Asta va spori energia pozitiva a piamanilor. 

Sunetul rinichilor : Formeaza cu buzele un O, ca §i cum te-ai pregSti s3 sufli intr-o 
lumanare, §i, cu o expirajie lunga, lenta, emite sunetul ciu-u-u-u-u-u. In fiecare interval 
de repaus, surade rinichilor §i reprezinta-li-i inconjuraji de o lumina albastra straiucitoare. 
Simte virtutea blandejii, care va spori energia pozitiva a rinichilor. 

Sunetul ficatului : Plaseaza limba in apropiere de cerul gurii §i, cu o expiralie lunga, 
lenta, emite sunetul In fiecare interval de repaus, surade ficatului. Reprezinta-ji 

ficatul inconjurat de o lumina verde straiucitoare $i simte virtutea bun3ta{ii. Asta va spori 
energia pozitiva a ficatului. 

Sunetul inimii : Cu gura larg deschisa, expira adanc §i lent, emitand sunetul ho-o-o-o-o-o. 
in fiecare interval de repaus, surade inimii §i imagineaza-{i-o inconjurata de o lumina 
ro§ie. Simte iubire, bucurie §i fericire, pentru a spori energia pozitiva din inima. 

Sunetul splinei : Plaseaza §i de aceasta data limba in apropiere de cerul gurii $i, cu o 
expiralie lunga, lenta, emite sunetul hu-u-u-u-u-u, gutural, ca tipatul unei bufnije (mai 
gutural decat sunetul rinichilor). in fiecare interval de repaus, surade splinei $i imagi- 
neaza-ti-o inconjurata de o lumina galbena straiucitoare. Simte virtutea corectitudinii, 
care va spori energia pozitiva a splinei. 

Sunetul Triplului Arz&tor: (Dacd este posibil , practical in pozifia intins.) Cu gura 
deschisa, expira lent, emitSnd sunetul hi-i-i-i-i-i. in fiecare interval de repaus, inceard 
sa-ti imaginezi un f3caie{ uria$ care i\i intinde corpul de la frunte pana la degetele picioa- 
relor. Asta va echilibra toate energiile activate de celelalte sunete §i va facilita relaxarea 
intregului corp. 

Exersand zilnic, vei descoperi ca energiilor emojionale negative nu le ramane decat 
pu{in loc sau chiar deloc unde sa creasca. E intotdeauna util sa iji faci timp pentru a sorta 
gunoiul emotional. Vezi ce poate fi reciclat in interior, a$a cum se recicleaza hartia, 
sticla §i plasticul din gospodarie. Te vei simp mult mai bine pe masura ce inve{i s3 trans¬ 
form! energiile negative in forja vitaia pozitiva, in loc sa le arunci pe umerii celorlalti. 



Pregatiri energetice 
pentru meditape Luminii Vindecatoare 

Vom incepe prin a invata cateva tehnici pentru destinderea corpului, deschiderea 
canalelor §i activarea fluxului de qi. Cu ajutorul lor vei atrage fonele sinelui superior 
universal^ § . terestrS in oase pentru a „s P aia maduva” § i vei absorbi aceste energii 
pentru ca maduva osoasa sa se regenereze 5 i sa creasca. De asemenea, aceste te hnici 
reprezmta un fundament bun pentru meditapa Orbitei Microcosmice, ajutandu-te sa 
simp mat u§or energia cu care vei lucra. Descrierile acestor pregatiri necesita multe 

cTeva minufe." 1 ' 5 ^ ^ “ ai infeles mi§carile ’ ,e P°H «ecuta in 

Crearea constiintei corporate : Dintr-o pozipe comoda, te relaxezi §i surazi in interior 
concentrandu-j, atenpa asupre punctului dintre sprancene pentru a-1 deschide 5 i Jri. 
Apoi te vei concentre asupre destinderii mu§chilor perineului. 

Respirapa spinal* fi leg*narea spinal* : Respirafia spinaia 5 i leganarea spinaia nu 

desdnderea e ml capit f ,C mentionam int ™at aceste doua metode pentru 

destinderea maduvei spmarn sunt extrem de importante S i ar trebui predicate inaintea 

fiecarei §edin{e de meditape. Cititorui e rugat sa consulte anexa de la sfar§itul carpi 
pentru instrucpuni amanuniite legate de ambele tehnici. ^ 

Tehnici pentru intensificarea senzapei de qi : Vei invata cateva modality eficiente de 
a simp qi-ul. Apoi vei explore diverse metode pentru direcponarea qi-ului §i cresterea 

l2L de 0 q !j l .,“ te ZOne ’ ,nc,usiv metode care utilizeaza mintea ?i vazul, atingerea 
punctelor Orbitei Microcosmice $i tehnici de respirape 8 

PregMreapemru meditaiia Orbitei Micwcotmice : Pregjtirile pentru meditatia Orttitei 
Microcosmice rnclud glsirca rrmri media lim 5 ,i, s i pHcn, propice pracici'Tpro^ee 
exacte pentru gasirea unei pozijii de meditape bune. 

Acnvarea qi-ului originar in dan-tien-u/ inferior - lnc*lzirea Cuptorului : Dan-tien- ul 
mfenor (situat intre ombilic, rinichi 5 i centrul sexual) este temelia meditapei taoiste locu 
unde incepem §. mcheiem fiecare runda de practica. Vei invata modalitapie de trezire a 

tl U ' 0n8,nar St ° Cat in inferior - Mai •*««» vei intrebuinta L qi o ^a 

Pentru a impa circulate qi-ului in Orbita Microcosmica 8 
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Crearea con§tiintei corporale 

Pop face urmAtorul exercipu stAnd in picioare, a§ezat sau intins. IncearcA sA stai cu 
coloana vertebralA dreaptA $i aliniatA cu §oidurile, umerii $i capul. 

DacA preferi sA stai in picioare, pne-p picioarele depArtate la o distant egalA cu lS|i- 
mea umerilor, lAsand aproximativ 70% din greutate pe cAlcaie $i 30% pe pernutele tAlpi- 
lor. De asemenea, pne-p degetele de la picioare u§or rAsfirate. 


Pa§i ini^iali 

1. RelaxeazA-p toate incheieturile scuturand u§or corpul, mainile §i coloana vertebral! 
(fig. 4.1). Odihne§te-te, con§tientizeazA mAduva spinArii §i menpne-p incheieturile foarte 
destinse. fndreaptA-p mijlocul spatelui (regiunea vertebrei Til) $i menpne alinierea 
coloanei. 



Figure 4.1. Scuturd-Ji toate incheieturile pentru a le destinde fi a le simji deschise 

2. RelaxeazA-p umerii, pnand gatul drept. Ar trebui sA-p simp capul ca §i cum ar fi 
suspendat. Cel mai important e sA te relaxezi. 

3. Tine genunchii degajap §i flexibili, fS.rS a-i indoi. Ar trebui sA fie drepp in mod con- 
fortabil, fArA sA fie blocap. 

4. RespirA normal. Nu incerca sA controlezi respirapa; dimpotrivS, uitA incetul cu ince- 
tul de ea. Respirapa ar trebui sA fie in mod firesc lini?titA $i linA. 

5. DacA preferi pozipa §ezand sau intins, se aplicA aceleap reguli: relaxeazA-te §i stai 
confbrtabil, menpnand alinierea coloanei fArA sA fortezi. RespirA normal, fArA a incerca 
sA controlezi respirapa. DacA stai a$ezat, tAlpile ar trebui sA fie lipite de podea, depAr- 
tate la o distant egalA cu lAtimea umerilor. In pozipa intins, pop a§eza o pernA sub 
genunchi, pentru a-i line u§or indoip. 
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Deschiderea $i mArirea celui de-al treilea ochi 

Cel de-al treilea ochi (punctul dintre sprAncene) se gAseste intr-o micA adAnciturA a frun- 
pi, situatA deasupra spapului dintre sprAncene (fig. 4.2). DacA deschizi acest punct prin 
meditape, la rAndul lui el deschide con$tiinta spre adevAr, injelepciune, bunAvoinjA $i 
puteri parapsihice. Tot el amplificA puterile latente de vindecare §i vibrapile corpului. 
pop folosi acest centra pentru a trimite energii altor persoane sau pentru a le primi din 
univers. Cu frecveniele emanate din al treilea ochi pop explore tArAmuri necunoscute, in 
cAutarea unor surse superioare de energie. AmplificAnd $i transmiiAnd ratele vibratorii 
ale virtuplor tale, pop atrage frecvenje superioare $i luminA pe care le vei absorbi $i 
uuliza in interior. 




Figure 4.2. Concentreazd energia surazdtoare in punctul dintre sprancene. 

Simte virtufile sincerit&fii, iubirii, bundtdfii fi generozit&tii 

1 . Primul pas pentru deschiderea punctului din cel de-al treilea ochi e sA surAzi in inte¬ 
rior, relaxAnd mu$chii frunpi (intre sprancene). Pop masa cu degetele, folosind o 
mijcare in spirals in jural zonei, pentru a o destinde (fig. 4.3). De asemenea, pop sA 
alipe§ti degetele arAtAtoare, sA le indoi §i sA ape§i blAnd ambele articulapi (a doua 
incheieturA a degetului) pe cel de-al treilea ochi, apoi sA le indepArtezi incet de punct, 
dar menpnand presiunea incheieturilor lipite una de alta. 



Figure 4.3. Maseazd mufchii frunfii (intre spr&ncene) cu degetele. 
utilizand o mifcare in spirald pentru a destinde zona 

2. ConcentreazA energia surAsului asupra acestui punct, apoi simte energia surAzAtoare 
cum radiazA din el. IncearcA sA simp §i virtuple sinceritApi, bunAtAiii, iubirii §i gene- 
rozitAiii crescAnd in tine. Energia surAzAtoare se va ridica incetul cu incetul din inimA 
?i se va propaga afar A prin cel de-al treilea ochi. 
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3 . Relaxeaz2-ti corpul, surade din inima §i propaga in exterior energia surazatoare prin 
punctul dintre spr&ncene (fig. 4.4). Energiile interioare se vor lini$ti, iar calitatile 
§i yang vor Incepe sa se echilibreze. 



Figura 4.4. Surade inimii $i lasd inima sti surddd 
la rdndul ei cdtre punctul dintre sprancene 


Relaxarea mu$chilor perineului 

Centrul perineului (denumit §i Poarta Vietii §i a Mor{ii) se gase§te intre organele genitale 
$i anus. Punctul exact asupra ciruia te vei concentra este o adancitura situata pe perineu 
(fig. 4.5). Este o poarta extrem de important^, intrucat controleaza circulatia energiei 
sexuale, ghidand-o In sus spre centrii superiori, §i impiedicS energiile organelor s5 ias3 prin 
baza corpului (fig. 4.6). Perineul e considerat §i „podeaua” organelor interne, deoarece 
trebuie si reziste presiunii lor combinate. Cand e sSnStos §i puternic, perineul {ine organele 
la locul lor, impiedidindu-le sa se lase in jos $i sS-§i piarda energia prin aceasta poarta. 




Figura 4.5. Poarta Viejii $i a Morfii la bdrbap 
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Anusul Tmpiedica 
risipirea energiei 
organelor. 


Perineul - „podeaua” organelor interne 
(inclusiv a organelor sexuale §i a anusului) 


Figura 4.6. Poarta Viepi $i a Morfii la femei 


Osul sacru 



Figura 4.7. Nodul de legdturd reprezentat de perineu 
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De asemenea, acest centra conecteazS corpul la forta terestrS, care poate fi utilizatfi 
pentra curSfarea §i revitalizarea mSduvei osoase. (MSduva osoasS constituie una dint^ 
principalele surse de qi.) Acest lucra va stimula deschiderea canalelor §i echilibrary 
fortei sinelui superior $i forjei universale absorbite de sus (fig. 4.7). CSnd energia sexu. 
all este activate, trec&nd prin perineu, ajutS la stabilirea legSturii dintre cele douS for& 
Ea reunite forta Pre-CereascS (forta vitalS originarS pe care o primim de la paring 
no§tri) cu fortele Post-Cere§ti pe care le absorbim din mSncare, aer, Soare $i stele. Toate 
energiile absorbite dupS najtere ne ajutS sS ne mentinem forta vitalS. Astfel de interacti- 
uni depind de rezistenfa perineului $i de legSturile sale energetice. 



Ligament rotund 


Diafragma 

urogenitald 


Mu§chiul 
sfincterului anal 


Gland 

Mu§chiul 
ischiocavemos 

Mu§chiul 
bulbocavemos 

Mu§chiul perineal 
transvers 


Mu§chiul 

pubococcigian 

Diafragma pelvianS 


Figura 4.8. Mufchii perineului 

Relaxarea mu§chilor perineului (fig. 4.8) poate fi dificilS, acesta fiind unul dintre 
motivele pentra care pierdem adeseori senzapa legSturii lor cu coccisul §i coloana verte- 
braJS. Cand ace§tia slSbesc §i sunt destin§i in permanents, devenim mai predispu$i la boall 
UrmStorii pa§i favorizeazS dezvoltarea unei sensibility mai mari in acest centra: 

1. MaseazS punctul perineal cu degetele panS cand simp cS se relaxeazS (fig. 4.9), apoi 
contracts mujchii din jural lui. 

2. B&rbati. RelaxeazS §i contracts punctul de 3, 6 sau 9 ori intr-un set, menpnand strans 
fiecare contractie timp de aproximativ 5 secunde. EfectueazS 3-6 seturi. 



Figura 4.9. Masarea punctului perineal 
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1. TncordeazS labiile externe 
§1 interne ale vaginului. 


3. Surade perineului 
$i simte legStura lui 
cu coccisul $i cu 
coloana vertebralS. 



2. fncordeazS 
§i ridicS partea 
din fafS a anusului. 


4. Simte dilatarea 
sau umflarea 
zonei. 


Figura 4.10. Contractarea mu$chilor din jurul perineului 


Femei. RelaxeazS §i contracts acest punct de 2, 4 sau 6 ori intr-un set, menpnSnd strans 
fiecare contractie timp de aproximativ 5 secunde (fig. 4.10). EfectueazS 3-6 seturi. 

3. Odihnejte-te $i surade centralui perineului. Simte legStura lui cu coccisul §i coloana 
vertebralS. 



Perceperea centrilor energetici 


Vei invSta sS simp energia corpului §i a fiecSrai organ §i glandS in parte, ceea ce ip va 
permite sS distingi intre influentele negative §i pozitive §i sS-p folosejti mintea §i vSzul 
lSuntric pentru a transforma senzapile rele in senzapi bune. OdatS ce ajungi sS-p cuno$ti 
energiile interioare, ip va veni mai u§or sS simti fortele universalS, a sinelui superior §i 
terestrS. Senzapa poate sS difere de la persoanS la persoanS. 

Unii pot simti dilatarea sau umflarea zonei ombilicale. Alpi simt cS interioral picioa- 
relor se incSIzegte pe mSsurS ce un fir de energie caldS se intinde in jos spre tSlpi. DacS 
ai aceastS senzatie, o poji absorbi adanc in oase, pentra a stimula regenerarea mSduvei 
spinSrii. 

Ai putea simti o amortealS electrics sau o anumitS forms de excitare in organele sexuale. 
Senzapa s-ar putea rSspSndi ulterior in partea superioarS a corpului §i e posibil sS expe- 
rimentezi echilibrarea energiilor interioare $i exterioare. intregul corp ar putea avea o 
senzatie de fumicSturi plScute. Pentra a incheia exercipul, surade in timp ce relaxezi 
punctul dintre sprancene §i concentrezi energia surazStoare din inimS in zona perinealS. 
Pop practica surasul §i relaxarea celui de-al treilea ochi §i a perineului oricand ai cateva 
momente libere pentra a sta jos sau a te intinde lini§tit. 

OdatS ce stSpane§ti aceste exercipi, nu trebuie sS le repeti ca incSlzire inaintea fiecS- 
rei §edin{e de meditape. In schimb, le vei gSsi incorporate in practica principals a Orbitei 
Microcosmice. 
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Tehnici pentru intensificarea senzatfei 
de qi in timpul meditatiei 

Ce senzatie da qi-ul ? 

Esenta meditatiei Orbitei Microcosmice este utilizarea mintii pentru a deplasa qi-ul iq 
corp intr-un circuit care incepe $i se termini la ombilic. In acest moment vei dori fire$te 
s2 intrebi: „Ce senzatie dS qi-ul?” $i „C£nd simt qi-ul, cum reu$esc sS il indrept acolo 
unde vreau sS meargS ? 

AdevSrul este cS ai deja qi care i{i circuit pretutindeni in corp. Este forta vitalS care 
animS corpul. FSrS el nu exists viatS! Din pScate, cei mai multi dintre noi nu $tiu cum 
sS identifice senzatiile asociate cu mi$carea qi-ului. 

Qi-ul genereazS multe senzatii. Printre cele mai comune se numSrS fumicSturile, 
cSldura, dilatarea $i senzapa electrics (ca senzapa datS de electricitatea staticS), energia 
magnetics, pulsatiile sau efervescenta. Ele nu sunt qi-ul, ci semne ale unei cantitS{i mSrite 
de qi in regiunea respectivS. Qi-ul propriu-zis este mai misterios, subtil dincolo de orice 
definite. Pentru moment este important sS detectSm semnele qi-ului. 


M intea dilSuze§te qi-ul 

E o zicalS in textele taoiste ciasice: „Mintea se mi§c3 $i qi-ul o urmeazS”. Qi-ul tinde 
s8 se acumuleze §i s3 se intensifice acolo unde ne concentr3m atenjia. Deoarece qi-ul este 
forja din spatele oric3rei mi§c5ri, simpla concentrare a atentiei asupra unei zone a cor- 
pului va cauza o activitate intensificatS in nervii regiunii respective. Activitatea muscular!, 
fluxul limfatic §i circulatia sangvinS pot fi afectate §i ele. Toate aceste sisteme sunt puse 
in mijcare de qi, astfel incat circulatia qi-ului intr-o anumitS zon3 create cu necesitate 
odatS cu intensificarea activit3(ii respecdvelor sisteme. Asta inseamn3 c3 influential 
automat fluxul de qi dintr-o zon3 prin simplul fapt c3 ne concentr3m atentia asupra ace- 
lei regiuni (fig. 4.11). 



Jn timp ce inv3t3m practica Orbitei Microcosmice, vom deprinde §i o varietate de 
tehnici asociate pentru activarea punctelor, ca spiralarea, atingerea punctelor, aplicarea 
jiriilor mSinilor (mudra) §i respiratia. Toate aceste metode ne ajut3 s3 ne intrebuint3m 
|ntr-o misuri mai mare puterile mentale pentru a ne create gradul de concentrare asupra 
fiecSrui punct. Cu cat concentrarea e mai puternicS, cu atat mi§carea qi-ului e mai ener- 
j C j injelegerea acestui lucru e crucia!3 pentru dezvoltarea unei practici eficiente a 
meditatiei Orbitei Microcosmice. 

C2nd energia ta curge f3r3 efort prin meridiane §i nu mai trebuie s3 utilizezi mainile, 
respiratia sau spiralarea pentru a activa punctele, inseamni c3 ai atins un nivel mai inalt 
de miiestrie. Dac3 simti apoi c3 ai o concentrare mental3 suficient de puternici pentru a 
colecta $i dirija qi-ul f3r3 ajutorul acestor tehnici aditionale, le po{i folosi la discrete sau 
poji renunta de tot la intrebuintarea lor. Jine minte c3 ele nu sunt decat ni§te tehnici 
auxiliare pentru ameliorarea practicii esentiale atunci cand e necesar. 


Metodele 

Spiralarea: legatura minte/ochi 

De la vartejuri, tornade §i electronii care se deplaseazS in spirale in celulele noastre 
pSnS la formatiunile spiralate ale galaxiilor §i nebuloaselor, natura se mi§cS in spirale. 
Spiralele creeazS campuri de forjS ca ni§te vortexuri de energie care adunS, atrag §i con- 
centreazS alte energii. A§a cum natura folose§te spiralele pretutindeni in univers, §i noi 
le putem intrebuinta pentru a ne perfeciiona functiile propriului corp prin meditate. 

AceastS metodS folose$te puterea minjii, ochii §i inima pentru a atrage energia in 
centreie Orbitei Microcosmice, rotind in spirals $i concentrand qi-ul in fiecare punct. !$i 
vei indrepta mintea, ochii §i atentia inspre interior pentru a simti centrii, concentrandu-te 
asupra fiecSruia in parte panS la aparitia unei senzatii de energie. Apoi vei continua sS-ti 
utilizezi mintea §i ochii pentru a ghida energia fiecSrui centru la urmStorul centru de pe 
traseul Microcosmic, activSndu-le §i conectandu-le energetic, ceea ce produce o senzatie 
chinestezicS (corporals) ce contureazS circuitul Orbitei. 

Pentru a invSja sS-ti antrenezi puterea ochiului lSuntric pop practica pe etape, a§a cum 
exersSm alfabetul inainte de a invSja sS scriem. In meditajia Orbitei Microcosmice utili- 
2Sm toate aceste tehnici pentru a ne spori qi-ul. La acest nivel initial, energia ar putea 
da senza(ia cS se aflS imediat sub piele ori cS circulS prin straturile mai superficiale ale 
corpului. 

La inceput vei invSta sS simti qi-ul prin stimulul fizic pe care il creezi mi§candu-ti 
ochii, pe mSsurS ce iti dezvolp capacitatea de a controla mental procesul spiralSrii. DacS 
nu poti simti qi-ul dupS ce folose§ti numai mi§cSrile mintii $i ale ochilor, incearcS sS 
atingi u§or fiecare punct cu mainile in timpul practicii §i sS te concentrezi dincolo de 
suprafata de contact. (In cele din urmS nu vei mai avea nevoie nici de mi$cSrile ochilor, 
nici de asistentS fizicS.) UrmStoarele exercitii te vor ajuta sS inveti cum sS simp qi-ul in 
timp ce il mi$ti in spirals in fiecare punct. 


Figura 4.11. Mintea se mi$cd $i qi-ul o urmeazti 
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Puterea de spiralare cu ochii deschigi 


Spiralarea pornind din centru in sensul acelor de ceasomic are puterea de a concent^ 
qi-ul in centru. 

1. Deschide ochii §i, fSrS s 3 migti capul, privegte in sus spre cre§tet, la dreapta, apoj 
direct in jos §i la stanga (fig. 4.12). 



2. Prive§te din nou in sus. 

3. RepetS acegti paji de 9-36 de ori. 

4. Inchide ochii, inspire §i simte energia sau sfera de qi produsS prin spiralare. Expiri 
§i simte energia concentrandu-se intre sprancene. Cand puterea de concentrare e sufi- 
cient de mare, se va inversa §i extinde ca un mini-orgasm sau ca o explozie, eliberSnd 
presiunea (fig. 4.13). 



Figure 4.13. Odihne$te-te fi simte energia Figure 4.14. Inverseazd spiralarea in sens 
rotindu-se intr-o spirald in punctul dintre contrar acelor de ceasomic, privind mai intdi 
sprancene S pre stanga 

5. RepctS aceiagi pagi ca pentru spiralarea in sensul acelor de ceasomic, insS mi§c3 ochii 
in sens opus. 


i n versarea spiralSrii in sens contrar acelor de ceasomic are puterea de a dilata qi-ul 
interior pentru a-1 conecta cu qi-ul extern, din afara corpului (fig. 4.14). In punctul 
de maximh expansiune, fluxul se va inversa §i va pulsa din nou inspre tine. 

5 Exerciliul poate fi efectuat gi pe plan orizontal: privegte in fa(S, privegte spre dreapta, 
private in spate (trage ochii u§or in interiorul capului) §i apoi spre stanga. Apoi 
inverseazS. Acesta e tiparul pe care il vei folosi pentru a aduna qi in ombilic. 
ItnagineazS-li cS ai o sferS in zona ombilicalS §i exerseazS rotind-o spre stanga (in 
sens contrar acelor de ceasomic cum privejti in jos), apoi inverseazS sensul, invartind-o 
spre dreapta. Pop coordona migcSrile ochilor cu rotafiile sferei. Unii taoigti vizuali- 
zeazS un simbol tai chi rotitor. 



Puterea de spiralare a minpi/ochilor cu ochii inchi§i 


Exerciliul este identic cu cel anterior, doar cS se efectueazS cu ochii inchi§i. RepetS pa§ii de 
9-36 de ori rotind in spirals in sensul acelor de ceasomic, apoi repetS rotind in sens contrar. 



Puterea avansata de spiralare a min(ii/ochilor 
fara migearea fizica a ochilor 


AceastS practice implies puterea minfii/vSzului gi te va ajuta sS invefi cum sS-p utilizezi 

vederea lSuntricS. Vei sim(i un anumit tip de energie gi mintea ta va forma, cu ajutorul 

ochiului lSuntric, o imagine a cregtetului capului. Ip poli intrebuin(a ochiul lSuntric pen¬ 
tru a te examina intern $i pentru a-(i vindeca pSr{i ale trupului ori de cate ori este necesar. 

1. Inchide ochii gi, fSrS sS ii migti fizic (de asemenea, fSrS sS migti capul), folosegte-fi 
mintea pentru a privi in sus spre cregtet, apoi la dreapta, apoi direct jos, apoi la stSnga. 

2. Privegte din nou in sus. 

3. RepetS acegti pagi de 9-36 de ori. 

4. Odihne§te-te gi simte energia produsS de spiralare. 

5. RepetS aceleagi operapi intr-o spirals in sens contrar acelor de ceasomic. 

6 . RepetS exerciliul migeand ochiul lSuntric pe orizontalS: in fatS, la dreapta, in spate 
gi la stSnga; apoi inverseazS. 

Noti : tneepind din acest moment, ip pop folosi puterea minpi pentru a lucre cu ochiul lSuntric 
(dacS egti o persoanS vizualS) sau pop continua sS-p migti ochii fizici pentru a stimula rotirea 
energiei in spirals. 



Nivelul maxim de antrenare a minpi/ochiului: contractarea 
§i relaxarea pentru a concentra qi-ul Inauntru gi a-1 emite 
in exterior prin pulsapi 


Putem folosi forla unicS a mugchilor ochilor atat pentru a ne activa propriul qi, cSt gi 
pentru a atrage gi concentra in noi qi-ul nelimitat din naturS. 
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Ochii sunt o extensie exterioarS a creierului. Ei se aflS in stransS legSturS atat cu 
sistemul nervos parasimpatic, c£t $i cu cel simpatic. De fapt, ochii sunt atat de importan|i 
incSt patru dintre cei doisprezece nervi cranieni rSspund exclusiv de simpil vSzului $i ^ 
mi§carea mu$chilor oculari (fig. 4,15). 

In funcpe de rolurile indeplinite, mu$chii irisului sunt clasificap ca yin sau yang 
Mu§chiul circular al irisului (mu§chiul sphincter pupillae) mic$oreazS dimensiunea pupj, 
lei dacS lumina este prea puternicS §i de aceea e considerat yin. Este activat de sistemul 
nervos parasimpatic, ramura yin a sistemului nervos, asocial cu odihna $i repausul, q, 
„reacpa de relaxare”, cu incetinirea ritmului cardiac §i alte funcpi yin. 


Glob ocular 
Nerv optic 

Glanda 

pituitarS 


Talamus 


Figura 4.15. Ochii sunt extensiile exterioare ale creierului 

Mu$chiul circular al irisului (fig. 4.16) are legSturS cu ceilal(i mu§chi sfincteri din 
corp, ca mu§chii orbiculari din jurul ochilor $i gurii, sfincterele anale (vezi fig. 4.8), 
diafragma urogenitalS, mu$chii din jurul vaginului $i penisul. Inima are $i ea acela$i tip 
de mu§chi circular. Contractarea §i relaxarea irisului $i a mu$chilor din jurul ochilor va 
stimula crearea §i activarea unei rezonante pulsatorii reflexe cu to{i ceilalp mu$chi circu- 
lari. Cand top ace§ti mu$chi sunt activap, au forta de a aduna §i concentra puterea rain- 
pi/ochiului (fig. 4.17). 




Figura 4.16. Contractarea 
irisului cu ajutorul mu$chiului 
circular 


Figura 4.17. Cand toii ace$ti mu§chi sunt activafi , 
au forta de a aduna 
$i a concentra puterea minfii/ochiului 
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Mu§chiul radial al irisului (mu§chiul dilator pupillae) dilatS pupila; e considerat yang, 
gste activat de sistemul nervos simpatic, ramura yang a sistemului nervos, asocial cu 
reaclia JuptS sau fugi”, cre§terea ritmului cardiac, respirapa rapidS §i alte reacpi legate 
de stres sau pericol. Mu$chii radiali ai irisului au forta de a proiecta energia in exterior 
$j de a ajunge la energii indepSrtate. Mu$chii circulari ai irisului au puterea de a atrage 
§ j concentra aceste energii indepSrtate. 

C&nd folose$ti puterea avansatS a minpi/ochiului, contracts puternic §i destinde mu§- 
chii circulari ai irisului $i mu$chii din jurul ochiului. Aceste contracpi activeazS automat 
sfincterele anusului $i organelor sexuale. OdatS activate aceastS pulsatie §i porapare 
corporals, (i se va pSrea foarte u$or sS inspiri trSgand energie in corp $i apoi sS o aduni 
in&untrul tSu in timp ce expiri concentrandu-te in interior. 

Cand lumina e strSlucitoare (yang), irisul mic$oreazS dimensiunea pupilei (yin), gene- 
rand o fortS de aspirape. Cand lumina e slabs (yin), irisul mSre$te dimensiunea pupilei 
(yang), permifand qi-ului sS se dilate. 

ExerseazS concentrarea luminii in corp (fig. 4.18). Prive§te la o lumanare sau lumina 
soarelui; cele mai sigure momente sunt rSsSritul §i asfintitul, cand Soarele e chiar dea- 
supra orizontului. E important sS-p protejezi retina de vStSmSri dacS soarele e strSlucitor 
sau puternic; trebuie sS clipe$ti §i sS inclini incet capul inainte §i inapoi. La rSsSrit §i la 
asfintit, ochiul poate privi fSrS sS clipeascS. In absenja luminii solare, folose$te pentru 
inceput lumina unei lumSnSri sau un bee de 60 de wap, urcand treptat panS la 100 de 
wap. 



LuminS strSlucitoare a soarelui (yang): 
mu§chiul circular al irisului mic^oreazS 
dimensiunea pupilei (yin) 



LuminS slabs (yin): mu^chiuf 
radial al irisului m£re$te 
dimensiunea pupilei (yang) 



Figura 4.18. Concentrarea luminii in corp 


1. UitS-te la luminS, inspirS prin punctul dintre sprancene $i pe gurS, inchide partial 
pleoapele $i mic§oreaz5 u§or irisul. Simte cum tragi lumina in corp §i repne-o timp 
de 10 sau 15 secunde. 

2. ExpirS, deschide u§or ochii §i concentreazS lumina qi in gurS. RelaxeazS-te §i lasS 
qi-ul $S se dilate in gurS. incetul cu incetul vei simp cS esenta soarelui, numitS esentS 
solarS, devine din ce in ce mai densS. 

DacS te uip la lumina strSlucitoare a soarelui, incepe prin a clipi de 20-30 de ori. 
Inchide bland ochii $i prive§te lumina din faja ta. InspirS u$or, inceto$eazS-p privirea 
§i trage lumina inSuntru. Pop colecta in acela$i fel $i esenta Lunii, doar cS nu trebuie 
sS clipe§ti $i sS mi§ti capul (fig. 4.19). Vezi seepunea intitulatS „Qi-ul Soarelui $i 
Lunii” din capitolul 11. 
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In continuare vom adSuga la acest exercipu mu§chii orbiculari ai ochilor 51 gurii 51 
mujchii sfincteri ai anusului §i perineului. Surasul va stimula activarea mu§chilor 
orbiculari ai ochilor 51 gurii. 

3. Surade, inspiri lin, inceiojeaza-p privirea §i contracta u§or mu$chii din jurul ochilor 
§i gurii. Concomitent, simte incordarea u§oar3 a anusului, perineului $i organului 
sexual. 

4. Percepe asta in timp ce tragi energia luminii in punctul dintre sprancene §i in gura, 
incarcind saliva cu ea. 

5. Expira, deschide u$or ochii §i concentreaza qi-ul luminii in gura, focalizandu-p min- 
tea asupra gurii $i salivei in timp ce expiri. 

Nu forja, caci altfel vei avea crampe in stomac. Dac3 se va intampla asta, expira |i 
relaxeazd de cateva ori zona crampei, ca sa facilitezi destinderea ei. De asemenea, 
pop inghili saliva (incarcata cu qi din lumina absorbita) in stomac (fig. 4.20). 

6 . Utilizam §i limba. Inspira, apasa limba pe cerul gurii, inceto§eaz3-fi privirea $i incor- 
deaz 3 to(i mu§chii ca in cazul pa§ilor anteriori. 




Figura 4.19. Privefte la Soare/Lund pentru a Figure 4.20. inghite saliva, trimij&nd-o In 
colecta esenja luminii stomac (forja originard) 

7. Expira $i relaxeaza limba, dar continua s3 0 pi pe cerul gurii. Urmeaza intreaga 
procedura (de la pasul 1 la 7) de 6-9 ori $i fa pauza. Simte c3 sfera de qi din guri 
cre$te §i c 3 limba incepe s 3 vibreze, traversata parca de un curent electric. 
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Utilizarea mainilor pentru a asista direcjionarea qi-ului 

ffoti: AceastS sectiune include explicalii ale diverselor metode pe care le vei folosi in capitolele 
u nnitoare. S-ar putea s& ai nevoie sS revii la aceste explicalii pe masura ce progresezi. 


Atingerea punctelor 

0 alta metoda foarte eficienta de a intensifica senzapa de qi in fiecare centru este s5 atingi 
punctul respectiv cu mana $i s3 te concentrezi mai profund de punctul de contact pe 
orlsura ce parcurgi meditapa Orbitei Microcosmice. Pentru a aplica aceasta metoda, pne 
palma dreapta deasupra ombilicuiui $i mi§ca mana stanga sau degetele ei pentru a atinge 
punctul sau centrul energetic asupra c3ruia te concentrezi. Fie plasezi palma astfel incat 
punctul lao-gong din centrul palmei s3 se g3seasc3 chiar deasupra punctului respectiv, fie 
atingi pur $i simplu punctul cu cele trei degete din mijloc (fig. 4.21). Tehnica este utiia 
pentru zonele in care aplicarea palmei e prea dificiia. 

MSinile au un flux abundent de qi §i te pot ajuta s3 direcponezi qi adiponal in centrii 
energefici pentru a-i activa. Atingerea punctelor te va ajuta, de asemenea, s3 concentrezi 
mai multa atenpe asupra zonelor respective. Cu cat ip concentrezi mai mult mintea/ochiul 
asupra fiec3rui punct, cu atat mai mult qi se acumuleaza acolo. In cele din urm3, prin 
exercipu, vei deveni mai sensibil la senzapile subtile produse de qi in fiecare centru §i 
nu vei mai avea nevoie s3 atingi fiecare punct in parte. Totusi, in etapele de inceput, 
atingerea centrilor energetici te va ajuta enorm in practica meditapei Orbitei Microcosmice. 




Figure 4.21. Atingerea ombilicuiui $i a centrului sexual 
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Jinerea palmelor in dreptul fiecarui punct 


Aceasta tehnicS pune accentul pe vindecare. fji poate spori concentrarea §i create sens}, 
bilitatea ISuntricS fa{3 de organe, glande $i sistemul nervos. Jinand palmele deasupra 
fiecarui centru §i adSugSnd focaiizarea externa la concentrarea mentaia, po{i si ghidezj 
$i s3 concentrezi energia in fiecare centru (fig. 4.22). 

Tine palmele la aproximativ 5-7 cm departare de fiecare centru, pin3 cSnd simp 
energia radiind din ele spre punctul respectiv. Metoda poate fi aplicata §i pentru vinde- 
carea oricarei parti a corpului care are nevoie de ea, inclusiv organele interne $i glandele. 
Cu ajutorul minpi, canalizeaza forta (sau lumina) universaia prin palme spre orice zonj 
dureroasa. 


Punctul lao-gung din palmS 
(punctul Pericard 8) 



Figura 4.22. Cu punctul lao-gong din palme acoperd ombilicul 
fi punctul ming-men 




Utilizarea mainilor in acest fel stimuleaza §i concentrarea atenjiei, astfel incat mintea 
s3 nu rataceasca in timpul medita{iei. La acest nivel al practicii ai putea simti c3 energia 
a inceput s3 se mi§te mai adanc inauntrul t3u. Pe misurS ce inveti prin practica s3 ven 
$i sa sim{i profund in interiorul organelor, capacitatea ta de a sesiza conectarea canalelor 
energetice se va imbun3ta{i foarte mult. 
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Utilizarea respirajiei pentru reglarea fluxului de qi 

Respiratia cu inspirajii scurte stimuleaz5 circular qi-ului in nervul olfactiv. Respira{ia 
cu inspirajii lungi stimuleaza talamusul, hipotalamusul §i glanda pituitarS, care activeazB 
centrul creierului §i stimuleazS nervii (fig. 4.23 §i 4,24). 



Figura 4.23. Nervul olfactiv este conectat cu talamusul, hipotalamusul 
fi glanda pituitard. Bulbul olfactiv face legdtura intre hipotalamus 
fi toate celelalte glande 



Figura 4.24. Respirafia normal# fi superficial# nu stimuleazd nervul olfactiv, 
Respirafia cu inspirafii scurte fi lungi stimuleaz& bulbul olfactiv 
fi, prin urmare, toate celelalte glande 
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Respiratia cu inspiratii scurte pentru stimularea fluxului de qi 


Respiratia cu inspiratii scurte combinS puterile mintii, ochilor, inimii $i respiratiei pentru 
a deschide orice punct energetic (fig. 4.25). Pentru aceastS tehnicS va trebui sS-ti ;jj 
respiratia, deoarece {inerea respiratiei concentreazS mai mult qi in fiecare punct. Pe fie. 
care inspirafie vei lua 3, 6 sau mai multe mici guri de aer. (Cei care nu pot sS-$i {iuj 
respiratia cu u$urint3 pentru mult timp ar trebui s3 exerseze cu alte metode pan5 
amelioreazS capacitatea.) Respiratia cu inspiratii scurte e deosebit de utils pentru persoa- 
nele cu energie scSzutS sau pentru persoanele cu niveluri normale de energie, dar care 
nu pot simti deloc fluxul de qi. 


Avertisment : Cu acest exercifiu $i cu orice alts practicS qi gong care modified tipa- 
rul natural al respiratiei se recomandS precautie. in unele cazuri, cSnd pieptul este prea 
strimt sau abdomenul este simfit ca fiind prea plin, finerea respiratiei poate cauza dureri 
in piept. Persoanele cu probleme pulmonare §i cardiace, glaucom, tensiune ridicatS, 
hemofilie, arteriosclerozS §i alte afectiuni grave nu ar trebui sS foloseascS aceasti 
metodS. 


1. InspirS scurt de 3-6 ori, (ine 
in punctul dintre sprSncene 
§i f3 o spirals de energie. 


2. InspirS scurt de alte cateva ori 
spre centrul inimii. 

3. InspirS scurt de 3-6 ori spre 
ombilic §i fS o spirals de energie 



Tinerea respiratiei §i 
realizarea spiralei 
de energie pot ajuta 
la retinerea fortei. 

4. ExpirS. 


Figura 4.25. Respirafia cu inspiratii scurte combind puterea minfii, ochilor, 
inimii ji respiratiei pentru a deschide orice punct energetic 


1. InspirS scurt de c&teva ori fSrS sS expiri, apoi tine-fi respiratia timp de 5 secunde in 
care spiralezi eneigiile intr-un anumit centru. DupS aceea expirS, odihne§te-te §i repetS. 

2. Acum concentreazS-ti atenfia asupra ombilicului. InspirS scurt de 3-6 ori spre ombilic, 
fSrS sS expiri. ExpirS, concentreazS $i retine energia respiratiei in ombilic cu ajutorul 
puterii mintii/ochiului. 

3. La inceput, inspirS scurt de 3-6 ori in fiecare punct. DupS o vreme nu vei mai avea 
nevoie decSt de 1-3 inspiratii scurte pentru activarea fiecSrui punct, apoi, dacS te simti 
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confortabil, treci la urmStorul centru fSrS sS expiri. Pe mSsurS ce progresezi, vei putea 
$S acoperi mai multe puncte intr-o singurS inspiratie. 

Avertisment : ExpirS ori de cSte ori te simti inconfortabil sau rSmSi fSrS aer! Practica 
D u se perfectioneazS dacS te chinui sS-fi {ii respiratia mai mult timp. Nu te forta. 
PSstreazS-ti starea de relaxare §i de confort. 



Respirafia cu inspirafii lungi pentru calmare 
qi-ului 




concentrarea esenfei 


Respiratia cu inspiratii lungi este utilS pentru persoanele anxioase sau hipersensibile, in 
cazurile de dureri acute $i stSrile de tulburare emotionalS sau mentals. Mai e intrebuintatS 
5 i pentru tranzitia de la Respiratia cu inspiratii scurte la o stare meditativS mai profundS 
(fig. 4.26). 

1. ConcentreazS-ti aten{ia asupra irisului, mu§chilor orbiculari ai ochilor, gurii $i mu§- 
chilor sfincteri ai anusului $i perineului. 

2. InspirS u$or §i contracts irisul, mu§chii orbiculari §i sfmcterele. RespirS lent §i lin, 
ca §i cum ai trage un fir de mStase prin punctul dintre sprSncene, in jos prin gurS, ji 
du incet respiratia in punctul dorit. Incepe practica de la ombilic. 

3. Apoi expirS §i relaxeazS tofi mugchii, expirS lent $i bland in punctul respectiv, §i 
simte cS retii esen{a qi-ului acolo (in ciuda faptului cS expiri). La sf&r$itul expiratiei, 
concentreazS qi-ul in acel punct. F3 un moment de pauzS la sfir§itul expiratiei. in 
timpul repausului vei simti mai multS energie, deoarece respiratia activeazS punctul 
in cauzS. 



1. InspirS lung, 
lent, fSrS zgomot 
§i profund. 


3. FS o pauzS 
scurtS §i simte 
c3 retii esen{a. 


Figura 4.26. Respirafia cu inspiratii lungi 
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Nu uita si mentii aproximativ 95% din atenjie asupra forjei originare care se giseste 
in spatele ombilicului §i in fata rinichilor (chiar §i atunci cand te concentrezi asupra altor 
puncte de-a lungul canalului). 


Respira^ia interna: pulsa^ia spontana a qi-ului 

Exists raii de tehnici de respiratie qi gong. Ele se pot dovedi foarte utile la inceput pen- I 
tru deplasarea §i dirijarea energiei. In cele din urmi vei dori si le dep3§e§ti, si „absolvi” 
nivelul lor si si la§i respiratia liuntrici sau qi-ul si circule natural prin puterea mintii/ 
ochiului/inimii. 

Respiratia interna e o metodi mult mai bl&ndi si mai siguri decat Respiratia cu inspirajii 
scurte. In aceasti metodi, lasi-ti respiratia si devini lungi, lenti, delicati, firi zgomot, 
blandi, lini, profunda si regulati. in niciun moment nu trebuie s&forfezi respiratia s5 fie 
mai lunga, mai lenta, mai delicati si asa mai departe. Dimpotrivi, las-o si fie ca apa: 
dacS nimic nu tulburS apa, incetul cu incetul toate sedimentele se depun pe fund, iar apa 
se limpezeste firi si facem vreun efort pentru a o filtra. La fel, undele de la suprafaja 
apei se domolesc treptat ji suprafe(a devine lini$tita si nemiscatS ca o oglinda. 

in taoism ne referim frecvent la puterea „de a nu acfiona”, de „a nu face”, wu-wei. 
Spunem ci, neficand nimic, nimic nu rim&ne neficut si lucrurile merg de la sine. Aja I 
realizim respiratia interna: cand nu mai incercam sS respirim intr-un anumit fel, corpul I 
preia controlul $i starea naturals a respiratiei interioare se instaleazi singuri. La niveluri mai 
inalte, respiratia exterioari ar putea inceta complet pentru perioade scurte, firi efecte nocive. 

Acest fapt induce o stare de relaxare profunda si o sensibilitate lSuntricS potentati. | 
Fluxul respiratiei interne si qi-ului se va mi§ca in ritmul lui si, la randul siu, fluxul de 
qi va ghida ritmul respiratiei. 


Pregatirea pentru meditatia Orbitel Microcosmice 
Pregatirea mediului ambiant jj 

Gdsegte un loc lini$tit unde sd meditezi . La inceputul practicii de meditate, cel mai bine 
este sS gasesti un loc ferit de distractii. Totusi, dupa ce vei ajunge sS stipanesti meditatia 
Orbitei Microcosmice, vei putea medita oriunde: mergand, stand la coadi, conducand 
ma$ina, intins in pat, aproape oricand. 

Unele locuri au in mod natural un qi calm si simplul fapt de a te g3si intr-un astfel ■ 
de loc te va ajuta si intri intr-o dispozitie meditativi. in mod traditional, practicantii 
meditatiei s-au orientat spre munti, pSduri, pesteri, gridini, mSnSstiri sau inciperi de 
meditatie frumos decorate. Dupi ce triiesti experienta unui astfel de loc, il poti evoca. i 
Cei mai multi dintre noi triim in ora$e mari sau in suburbii si ducem vieti active. Ar fi 
bine si aranjezi o camera sau un colt din camera ta pentru practici si sS-ji aminte§ti 
conexiunea pe care ai avut-o cu fortele naturii. 

Pdstreazd local de meditatie curat §i pldcut. Omamentarea cu flori sau plante proas- 
pete poate fi de folos. (Totusi, cactusii nu sunt de obicei propice meditatiilor energetice.) 

E posibil ca unele plante sau flori si nu se potriveasca energiei tale; ba mai mult, unele 
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te pot epuiza sau imbolnavi. Pentru a afla, stai in fata unei plante, a unui copac sau a 
unei flori si intinde mana dreapti ca s9 o/il simti. Antreneazi-ti mana dreapti si scaneze 
planta pentru energii pozitive si mana stangi pentru energii negative. Mai intai incearci 
si detectezi eventualele senzajii bune cu ajutorul mainii drepte; apoi scuturi mana stangi 
ca si se destindi si pune-o pe aceeasi planti ca si percepi eventualele senzatii negative. 
Mina care primeste senzatiile indici emisia energetici a plantei; o planti nu ar trebui 
si-ti dea si senzatii bune, si rele. incearci si simti diferenta dintre cele doui maini. Ar 
trebui si po{i distinge o senzatie buni de una rea. 

Cind mana dreapti va invija si simti energiile pozitive, iar cea stangi pe cele nega¬ 
tive, comparatiile vor deveni u$oare. Daci Hi place o anumiti senzatie, adu planta in casi 
Si observi in ce fel Hi afecteazi persoana si energiile. Daci nu Hi plac energiile pe care 
ie simti de la o planti, scoate-o din incipere sau debaraseazi-te de ea. (Odati ce ai avut 
o senzatie buni, nu ar trebui si simti nimic negativ de la aceeasi planti.) 

0 lucrare de arti agreabili sau fotografia unui peisaj natural pot fi si ele de ajutor in 
crearea unei atmosfere meditative. Cel mai bine este daci spatiul rezervat di sentimentul 
de intimitate si nu se afli langi o zoni traversal de alte persoane care si-ti intrerupi 
practica. Cind meditezi, tine toate animalele de companie in afara spatiului tiu. Animalele 
de companie au propriile energii ce ar putea si-ti bulverseze ori si-ti tulbure energiile. 
Chiar si mirosurile lor te pot distrage atunci cind incerci si te linistesti. 

Evitd intreruperile. Practica va decurge mai bine daci planifici strategic si nu fii 
intrerupt. Programeazi-ti meditatia dimineata devreme, inainte ca alte persoane si se 
trezeasci si telefonul si inceapi si sune. De obicei, dimineata este cel mai bun moment, 
deoarece corpul e odihnit, aerul e proaspit $i pimintul insusi e energizat. Daci esti pasire 
de noapte, este bine si seara tarziu. Aspectul important e si alegi un moment potrivit 
pentru tine, adecvat ritmuriior si orarelor tale. 

Cind te pregitesti si meditezi, porne§te robotul telefonic si inchide soneria telefonu- 
lui sau scoate receptorul din furci. Daci trebuie si meditezi cind in casi se afli $i alte 
persoane, roagi-le si nu te deranjeze in timpul meditatiei. Daci nu au intelegere pentru 
meditatie, spune-le ci te odihnesti, ceea ce e adevirat, si ci nu rispunzi la niciun telefon. 

Orice persoani are dreptul la un moment linistit pentru a-si reface fortele, si tocmai 
asta reprezinti meditatia. Cind Ji-ai refScut fortele, ai mai multe de diruit celorlalti. Daci 
nu-ti porti singur de griji, la un moment dat e posibil si fie nevoiti ceilalti si-ti poarte 
de griji! 

a ig iena personali e o deprindere pentru cei mai multi dintre noi; nu ne-ar trece prin 
gand si lisim si treaci o zi firi si ne spilim pe dinji sau si ne pieptinim. Igiena men- 
tali e si mai importanti, dar cei mai multi o neglijeazi totusi. Daci Hi feci zilnic timp 
pentru a-ji curija corpurile emotional, energetic si fizic, in curand vei culege roadele in 
fiecare sferi a viejii tale. 


Conserva-ti energia §i purifica-ti corpul printr-o diets adecvata 

in etapele initiate de invitare a meditatiei Orbitei Microcosmice, cel mai bine e si-ti 
conservi energia si si te purifici. Daci poti, abtine-te de la raporturile sexuale in primele 
o suti de zile ale practicii, pentru a-ji conserva energia sexuali si a crea o rezervi supli- 
mentari de qi care te va ajuta si deschizi Orbita Microcosmici. Celibatul deliberat poate 
fi usor si foarte plicut daci e practicat cu ajutorul metodelor taoiste de fortificare a 
propriei sexualitiji. (Pentru o perspectivi clari asupra acestui aspect, consulti alte cirti 
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Iko Universal despre cultivarea energiei sexuale.) Taoi§tii cred in moderate, realizSnd c3 
abstinent e foarte dificilS pentru multe persoane $i tocmai din acest raotiv celibatul e 
doar o recomandare, nu o condipe absolutS. 

E util, de asemenea, s3 reduci cantitatea de came ro§ie, pe§te §i pui consumatS §i $3 
mSresti cantitatea de fibre din diets, pentru a-p curSfa tractul digestiv. Cu exceppa cazu- 
lui in care e$ti strict vegetarian, pe parcursul primelor o sutS de zile ale practicii e reco- 
mandat sS consumi aproximativ 80% cereale §i legume, intre 10 §i 15% pe§te §i doar 5% 
came ro$ie $i pui. 


Destinde-Ji, intinde-Ji §i inc£lze§te-ti corpul inaintea meditajiei 

OdatS ce ai un loc lini§tit §i e§ti pregStit sS meditezi, e foarte util ca inainte de inceperea 
practicii s3 petreci cSteva minute destinzandu-p corpul, indeosebi coloana vertebralS. 

In sistemul Iko pentru vindecare ne place sS facem cateva exercipi de intindere, qi 
gong $i tai chi inainte de a ne aseza sS meditSm. Aceste exercitii sunt atat tonifiante, cSt 
$i relaxante; ele diminueazS tensiunile musculare, stimuleazS circulapa sangvinS, scot 
aeml stStut din plSm&ni §i oxigeneazS sangele. DacS nu e§ti familiarizat cu aceste exer¬ 
citii, le poti inlocui cu o plimbare relaxantS in aer liber inainte de a medita. Mijcarea 
fScutS inainte de a intra in nemi$carea meditatiei iji va imbogSti sedinjele. Te poate ajuta 
sS scuturi apatia cauzatS de o via{S prea sedentarS §i, in plus, poate reduce tensiunile 
acumulate pe parcursul unei zile febrile. Apoi, cand te a§ezi, e§ti pregStit sS incepi. Pentru 
a destinde mai IntSi coloana vertebralS, efectueazS exercitiile din anexa de la sfSr§itul 
volumului, ca: 

Respiratia spinalS. 

LegSnarea spinalS. 

LegSnarea Gatului Cocorului. 

LegSnarea cu miscSri combinate. 

Scuturarea coloanei in sus §i in jos pentru a o destinde. 


Poarta haine lejere §i comode 

ImbrScSmintea pentru meditate ar trebui sS fie lejerS §i confortabilS. E foarte important 
ca hainele sS nu restrictioneze fluxul de qi, circulapa sSngelui, sistemul nervos sau res¬ 
piratia. Hainele strSmte pot fi atrSgStoare $i la mods, dar de obicei nu sunt adecvate 
pentru practicS. Tinutele pentru incSlzire sau exercitiu fizic sunt excelente pentru practicS, 
iar pentru femei sunt potrivite §i fustele lungi. §i pantalonii scurp sunt buni, pe vreme 
caldS. Beteliile elastice sunt cele mai bune, fiindcS nu stanjenesc respiratia. DacS tinuta in 
care meditezi nu are o betelie elastics, o idee bunS este desfacerea curelei §i eventual a 
primului nasture de la pantaJoni sau fusts, astfel incat abdomenul inferior sS nu fie strSns. 

Multe persoane se simt mai confortabii dacS mediteazS in picioarele goale; acest lucre 
ajutS la crearea unui sentiment de relaxare. Totu§i, dacS pantofii sunt comozi, e in regulS 
sS ii la§i in picioare in timpul practicii. Avand in vedere cS vei sta o vreme nemi$cat, de 
multe ori e o idee bunS sS te imbraci ceva mai gros decSt ti se pare necesar dacS vremea 
e rece, deoarece trupul va tinde sS se rSceascS. Totu$i, nu se intSmplS neapSrat a$a; uneie 
persoane se incSlzesc destul de mult in timpul practicii, a§a cS folose$te-p discemSmSntul. 
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E preferabil sS porti haine din fibre naturale, astfel incSt trupul sS poatS respira. 
Materialele sintetice find sS inchidS porii pielii, afectandu-i capacitates de a absorbi 
energie. Persoanele care i§i acoperS cea mai mare parte a corpului cu $osete, lenjerie 
intimS si bluze sintetice ajung adeseori sS se inchidS fojS de energiile din exterior. Cum 
in aceastS situatie capul e singura zonS expusS qi-ului din afarS, toate interacpunile din- 
tre energiile corpului si qi-ul exterior se petrec in cap. Asta face ca prea multS cSldurS 
s S urce repede in creier. Aspectul e deosebit de problematic pentru persoanele reflexive. 
Clind majoritatea pSrtilor corpului sunt izolate de exterior, o cantitate mai mar e de ener¬ 
gie intemS urcS in cap, cauzand supraincSlzirea acestuia $i chiar cSderea pSrului. in 
timpul meditafiei, top porii se deschid mai larg, iar ca sS poti aspira energie prin ei ai 
nevoie de imbrScSminte mai lejerS. CSnd vei invSta sS respiri prin piele, corpul va avea 
nevoie de mai mult contact cu aeml proaspSt. 

GSsirea unei pozijii §ezand stabile 

Corpul trebuie sS fie stabil pentm ca mintea sS fie stabilS la rSndul ei. „0 minte nelinig- 
titS nu poate exista intr-un corp relaxat”, spune o vorbS. Mintea si trupul sunt evident 
legate intre ele, iar atunci cand corpul $i respiratia se linistesc, mintea le urmeazS cu 
usorintS. 

DacS ai o posturS fermS §i echilibratS, ip va fi usor sS te relaxezi si te vei afla deja 
la jumStatea dramului spre dobSndirea unei minp calme si concentrate. DimpotrivS, dacS 
postura ta e lipsitS de echilibru $i stabilitate, mu$chii ip vor obosi si se vor tensions 
repede. Ti se va pSrea dificil sS te relaxezi, iar atenpa ip va palpai ca o lumSnare in vant. 
De aceea, merits sS acorzi cSteva minute ajustSrii pozitiei. 

Pentm pregStirea unei posturi bune de meditape exists $apte puncte de luat in calcul: 
baza, m&inile, coloana vertebralS, umerii, bSrbia, ochii si limba. 

1. Baza 

Baza este temelia unei posturi bune de meditape si de aceea este primul punct asupra 
cSruia trebuie sS-p indrepp atenpa. Numeroase stiluri de meditape recomandS pozipa 
a§ezat pe podea cu picioarele indoite si incrucisate, numitS si „pozipa lotus”. Avantajul 
acestor posturi este cS te ajutS sS aduci qi-ul din extremitSp spre centrul corpului, fapt 
ce poate fi benefic. Aceste posturi pot fi si foarte stabile, dacS pop sta comod in ele. 
Postura lotusului complet (numitS si „pozipa lotus complet”) ip permite sS stai intr-o 
meditape profundS de tip samadhi ore, zile sau sSptSmSni intregi si sS iesi din trop fSrS 
ca acesta sS cadS (fig. 4.27). 

Dezavantajul acestor posturi este cS nu inlesnesc intotdeauna circulapa forjelor inte- 
rioare si exterioare captate prin intermediul practicilor taoiste. in toate disciplinele care 
lucreazS cu energia, inclusiv in meditapa Orbitei Microcosmice, trebuie sS stabilim o 
legSturS bunS cu energia pSmantului pentm a nu ne ISsa purtap de fantezii. Cu cSt circulS 
mai mult qi prin corp, cu atat mai importantS devine impSmSntarea pentm a preveni 
supraincSlzirea organelor si alte efecte secundare negative. TSlpile picioarelor constituie 
o legSturS ideals cu pSmSntul prin punctele yung-chuan (Izvorul Clocotitor). Acestea sunt 
destinate anume sS absoarbS energia pSmSntuIui si sS o conducS sus in corp. De aseme¬ 
nea, picioarele ajutS la filtrarea energiei bmte, f3cand-o mai digerabilS; picioarele 
incruci§ate nu pot realiza acest lucru. 
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Figure 4.27. Avantajul pozipei lotus este cel de afacilita aducerea qi-ului 
din extrenut&fi spre centrul corpului 

Majoritatea persoanelor care sunt obisnuite s3 stea pe scaun nu se simt nici comod, 
nici stabil dacS trebuie sS stea pe podea un interval mai lung de timp. Din acest motiv, 
cerinta de a sta pe podea pentru meditape poate constitui un obstacol real. In scopul de 
a facilita practica §i a absorbi in mod corespunz3tor energia pimantului, este recomandat 
ca pentru meditatia Orbitei Microcosmice sS stai pe scaun. Un scaun cu spStar sau un 
scaun pliant tapi(at reprezinta cea mai buna alegere. 

Greutatea corpului ar trebui distribuitl egal in patru puncte, a$a cum greutatea unei 
mese e distribuita pe cele patru picioare. Pentru noi, cele patru puncte sunt cele doui 
picioare §i tuberozitSple ischiatice, adicS cele douS puncte ale ischionului (oasele §ezu- 
tului) (fig. 4.28). TSlpile ar trebui s3 stea lipite de podea la o distant aproximativ egalJ 
cu lSpmea §oldurilor. Nu ar trebui nici s5 fie trase prea aproape de scaun, nici intinse 
prea mult in fa{3, iar gambele ar trebui s3 aib3 o pozipe verticals, ca ni$te stalpi. DacS 
e posibil, incearca sa pi genunchii §i joldurile la acelasi nivel sau s3 poziponezi genunchii 
un pic mai sus. 



Figure 4.28. Oasele $ezutului 
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Partea pelvisului care poartS numele de ischion e proiectata structural s5 suspnS gre- 
utati formidabile. Arhitectii i-au copiat modelul pentru a-1 utiliza ca bazS pentru zga- 
rie-nori. Multe persoane au prostul obicei de a se inclina pe spate $i de a sta pe coccis 
§i pe sacrum, nu pe ischion. 

Aceasta pozifie exercita o presiune asupra sacrumului, care este una dintre principalele 
pompe ale lichidului cefalorahidian in coloana, un amortizor vital pentru sistemul nervos. 
De aceea e mai inielept s3 onoram planul Mamei Naturi stand pe ischion, §i nu pe noada! 
Odata ce ai g3sit o pozi{ie adecvata a bazei, verifica dac3 greutatea ta se distribuie egal 
in cele patru puncte. Doar atunci vei fi stabilit o baz3 solida pentru a-{i susjine corpul in 
timpui medita(iei. 

2. Mainile 

Usa-li mainile sS se odihneasca in poaia una peste alta, cu palma dreapta deasupra 
celei stangi §i cu degetele mare §i ar3tStor de la dreapta incercuind rSdScina degetului 
mare de la stanga. DacS te simp mai comod a§a, pop s8 pui o pern3 in poaia si s3-p 
sprijini mainile pe perna in pozipa descrisS (fig. 4.29). Pentru diferite forte utilizSm 
diferite pozipi ale mainilor, pe care le vom discuta in continuare. 

Probabil c5 exists tot atatea pozipi ale mainilor (adeseori numite mudra) cate sisteme 
de meditape. Cei care au inv3{at alte sisteme de meditape ar putea fi atagap de anumite 
mudra invState anterior. Noi recomandam utilizarea pozipei mainilor descrise mai sus. 
Funcponeaza deosebit de bine pentru consolidarea si echilibrarea energiilor generate in 
meditapa Orbitei Microcosmice. De asemenea, este posibil ca folosirea altei pozipi a 
mainilor s3 declanseze asocieri mai vechi si fi-ai putea da seama in mijlocut §edintei c3 
efectuezi inconstient vechea ta practica de meditape, nu Orbita MicrocosmicS. 



Figura 4.29. Folosirea unei pemule faciliteazd 
reducerea tensiunii din umeri 


3. Coloana vertebrate 

Coloana ar trebui s3 fie dreapta, dar nu rigida, si bine aliniatS vertical cu forta de gra- 
vitape. E posibil sS te ajute dacS ip imaginezi c3 un fir ip trage capul in sus. Pe mSsura ce 
capul se ridicS, permite coloanei s3 se alungeascS, mSrind spapul dintre vertebre (fig. 4.30). 
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Figura 4.30. Postura corectd pentru meditafia fezand 


Unele persoane simt cS le obose§te spatele in timpul jedintelor lungi de meditajie. 0 
aliniere h ung e foarte utilS pentru a impiedica acest lucru, deoarece inlStarS o parte din pre- 
siunea exercitatS asupra mugchilor §i o transfers asupra structurii scheietice, unde li este locul. 

§ira spinSrii gSzduieste multf nervi §i constituie, de asemenea, o parte majors a cir- 
cuitului Orbitei Microcosmice. DacS §ira spinSrii e relaxatS, deblocatS §i deschisS, min- 
tea se va simp mai treazS §i mai alerts. (Consults anexa pentru exercipile spinale.) 

4. Umerii 

Umerii ar trebui sS fie relaxap $i echilibrati deasupra §oldurilor. Axilele ar trebui sS 
fie u§or deschise, ISsand suficient spafiu cat sS incapS o minge de ping-pong (fig. 4.31), 
ceea ce permite circulatia liberS a sangelui $i qi-ului in brate §i previne vStSmarea nervi- 
lor de la acest nivel. 



Figura 4.31. Foiifia brafelor 
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5. B&rbia 

BSrbia ar trebui trasS un pic inapoi, astfel incat urechile sS se gSseascS deasupra 
umerilor. Mi§carea trebuie efectuatS cu cat mai putinS incordare; dacS te incordezi prea 
mult sS tragi capul inapoi, mu$chii iji vor obosi curand §i nu vei putea sta nemijcat pe 
tot parcursul $edin{ei de meditate in pozi(ia adoptatS. 

6. Ochii 

In general, ochii ar trebui sS fie inchiji pe parcursul practicii, ceea ce eliminS distrac- 
(iile vizuale $i te ajutS sS-ti indrepfi atenpa spre interior. De asemenea, cu ochii inchiji 
he relax Sm mai bine. DacS nu te simp confortabil cu ochii inchi$i, (i se face somn sau 
i{i pierzi echilibrul, e in reguIS sS pi ochii intredeschiji cu privirea indreptatS in jos sau 
sS te concentrezi asupra nasului, iar de la nas sS-ii deplasezi atenpa in inimS. DacS te 
simti somnoros sau distras, pop sS deschizi ochii pentru un timp, apoi sS ii inchizi din 
nou cand ip indrepp atenpa spre interior (fig. 4.32). 


Minte 

Ochi 


Ini mA 


Figura 4.32. Indreaptd-fi mintea }i ochii inspre interior. 

Concentreazd-te tn inimd §i apoi jos in ombilic 

7. Limba 

VSrfiil limbii ar trebui sS atingS porpunea superioarS a cerului gurii (fig. 4.33). Acest 
contact acponeazS ca un intrerupStor care face legStura intre tu-mo §i ren-mo, Canalul 
ConducStor §i cel al Concepiiei. Amplasarea exacts a punctului de legSturS poate varia. 
In mod traditional exists trei locuri posibile: Punctul Vantului, Punctul Focului si Punctul 
Apei (fig. 4.34). 

Punctul Vantului : Punctul Vantului se gSse$te in zona palatului tare, la aproximativ 
1,25-2,5 cm distantS de linia dintre gingii §i dinji. Acest punct de contact e recomandat 
de majoritatea maejtrilor tai chi §i zen; tratatele taoiste clasice avertizeazS totugi cS 
jmerea limbii in aceastS pozipe poate declan$a un „vant ISuntric” §i starea de somnolen|S. 
In unele sisteme taoiste, limba se tine in aceastS pozitie pentru a facilita fluxul energetic 
In Circuital Vantului. 
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Figura 4.33. Atinge cu varful limbii porfiunea superioard a cerului-gurii 


Orificii 



m 







Punctul 

Vantului 

Punctul 

Focului 


Punctul 
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Figura 4.34, Cerul-gurii 

Punctul Focului : Punctul Focului se gdseste in central cerului-gurii. Tratatele taoiste 
clasice avertizeazd cd, dacd (inem limba in aceastd pozifie, gura ar putea deveni prea 
uscatd. In unele sisteme taoiste limba se tine in acest punct pentra a facilita fluxul ener¬ 
getic prin Circuitul Focului. 

Punctul Apei : Punctul Apei se gdse§te spre partea posterioard a gurii, unde se imbinJ 
partea durd §i cea moale a palatului. Mai este numit si punctul lazului Ceresc, deoarece 
saliva tinde sd curgd abundent atunci cdnd limba se gdse§te In aceastd pozitie. In mod 
traditional, taoi§tii favorizeazS acest punct intrucat saliva este foarte apreciatd ca expresie 
a qi-ului originar, care se combind cu qi-ul absorbit din mancare §i bduturd, ajutandu-ne 
totodatd sd absorbim qi extern din univers. In unele sisteme taoiste, Punctul Apei este 
utilizat si pentra a facilita fluxul energetic prin Circuitul Apei. 

Desi Punctul Apei prezintd cateva beneficii, intinderea limbii si mentinerea ei timp 
indelungat in acest punct presupune un efort pentra multe persoane. Unii yoghini din 
India si China taie bucdtica de carne de sub limbd, fraul limbii, pentra ca limba sS se 
poata intoarce mai usor spre acest punct. Nu este nici necesar, nici de dorit sd ajungem 
la asemenea extreme; punctele mai apropiate de partea anterioard a gurii pot fi la fel de 
eficiente pentra realizarea legdturii. Dacd folose§ti Punctul Vantului sau al Focului }i 
devii somnoros sau simti ca !i se usuca gura, intoarce pur si simplu limba in Punctul Apei 
pentra scurta vreme, pand la disparitia problemei. Dupd care poji readuce limba mtr-o 
pozi(ie mai comoda. 
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Cel mai bun punct pe care poli sa-1 utilizezi este cel in care simti cea mai puternica 

senzatie de qi. Pentra a determina locul: 

1. Freaca viguros varful limbii din partea anterioard spre cea posterioard a cerului-eurii 
de 9-18 ori. 

2. Apoi, incepand din fatd, mi§c5 incet varful limbii din partea anterioard (Punctul 
Vantului) spre cea posterioard a gurii (Punctul Apei). 

3 . in cele din urma vei resimti pe limba una sau mai multe dintre urmStoarele senzatii: 
furnicSturi, gust metalic, senzatie electrics^ cSldurS sau o capacitate senzorials gene- 
ralS intensificatS. la nivelul limbii. Aceasta senzatie va indica locul care este punctul 
optim de legatura pentru tine. Punctul tau optim de legatura poate varia de la o zi la 
alta §i este posibil sa nu se gaseasca in pozitia exacta a niciunuia dintre punctele 
descrise mai sus. Factorul cel mai important este realizarea unei legaturi bune de 
fiecare data cSnd practici. 


Activarea fortei originare: Incalzirea Cuptorului 

Initiem procesul de activare a qi-ului originar concentrandu-ne atenjia in zona situatd 
intre ombilic, Pbarta Vietii §i central sexual, pentra „a incdlzi cuptoral” ca pregdtire pentru 
stimularea qi-ului originar care circuld in corp prin acest punct. Una dintre manifestdrile 
stimuldrii reusite a qi-ului originar este incdlzirea sau cdldura. Qi-ul originar e ca o baterie. 
Genereazd scdnteia care declanseazd circulatia in forjd a eneigiei prin Orbita Microcosmicd. 
La baza tuturor practicilor se afld cinci procese: 

1. Generarea fortei pentru a activa deplasarea energiei. 

2. Acumularea qi-ului generat intr-o sferd de qi. 

3. Comprimarea sferei de qi intr-un punct sau o perld de qi. 

4. Extinderea sau pulsarea qi-ului din interior. 

5. Stocarea qi-ului in central dan-tien sau in orice punct asupra cdraia lucrezi. Odihneste-te 
§i nu face nimic, permitand qi-ului sd se mi§te singur. 


Respira^ia-muget 

Stai pe scaun cu spatele drept si tdlpile pe podea, depdrtate la o distant aproximativ egald 
cu ld{imea $oldurilor. Pune-ti mainile pe ombilic. Incepe cu practica Surasului Interior 
descrisd in capitolul 3. Observd senzatiile de energie in timp ce surdzi zonei situate la circa 
4 cm in spatele ombilicului. In acest moment este posibil sd simti deja o senzatie puter- 
wcd de cdldurd sau incdlzire in regiunea ombilicald. Dacd nu, continud sd constientizezi 
senzatiile din zona ombilicului cu ajutorul con$tiin!ei surazdtoare (vezi fig. 3.42, p. 89). 

0 Generarea forfei 

Cand inspiri, dilatd abdomenul inferior in zona ombilicald (mai jos de ombilic si in jural 
“U, astfel incat sd se umfle in exterior. Simte cum coboard diafragma. Apoi, mentinand 
Pieptul relaxat, expird cu oarecare fortd pentra a trage abdomenul inferior inapoi, ca si 
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cum ai impinge ombilicul in spate, spre coloana vertebralS. Simultan, simte cum organele 
sexuale se ridicS. RepetS de 18-36 de ori (fig. 4.35). 

AceastS tehnicS maseaza organele, in special rinichii, aorta gi vena cava, dinspre ;i 
inspre inima, eliminand energia blocata gi toxinele din ele. 




Sectiune transversals prin abdomen 

a. InspirS gi dilatS b. Expiri gi aplatizeazi 
abdomenul in abdomenul trigindu-l 

toate directiile. spre coloani. Simte 

cum se ridicS astfel 
organele sexuale 
gi anusul. 



Figure 4.35. Inspirafia gi expirafia 


Q Odihnetfe-te §i acumuleazd qi-ul in ombilic 

Odihnegte-te gi acoperS-ji in continuare ombilicul cu mainile. tnchide ochii ugor gi folo- 
segte puterea mintii pentru a colecta gi concentra energia generata. (Pentru amanunte, 
vezi instrucjiunile oferite anterior la Nivelul maxim de antrenare a minjii/ochiului). 
InspirS, contracts ugor mugchiul irisului gi mugchii orbiculari in punctul dintre sprancene 
gi in gurS gi aduni energia intr-o sfer3 de qi. 

ExpirS foarte lent in jos spre ombilic gi relaxeaz3-ji toji mugchii. incearcS si simt» 
efectiv cSldura. Folosegte puterea minjii/ochiului pentru a o aduna intr-o sfera de qi 
imediat in spatele ombilicului. Unor persoane le vine foarte ugor, altele au nevoie de mai 
mult timp. Atenjia ji-ar putea fi stimulata dac3 numeri de la 1 la 9 in timp ce te concen- 
trezi asupra ombilicului (fig. 4.36). 
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Q Comprimarea sferei de qi intr-un punct de qi 

CSnd simji cSldura sferei de qi, odihnegte-te, apoi inspirS gi expiri normal. Pentru colec- 
tarea gi concentrarea qi-ului folosegte doar puterea minjii/ochiului, nu gi mugchii. 

Pe expirajie, simte c3 ombilicul incepe incet s3 se incSlzeascS. UtilizeazS puterea 
minjii/ochiului pentru a comprima sfera de qi intr-un punct de qi din cSldura reiinutS in 
aceasta zona (fig. 4.37). 



Figure 4.37. Expird gi comprima sfera de qi intr-un punct de qi 

Pe unii ii ajutS utilizarea unui sunet. Repeta cuvantul qi in minte sau numSra de la 9 la 
i Si de la 1 la 9 in timp ce expiri gi respiri in punct, jos. Simte energia in zona respective 
losuea cuvantului qi te-ar putea ajuta s3 te concentrezi gi s3 intensifici mai eficient sen- 
ajia de cSldura. Simte pulsul aortei gi venei cave in regiunea respectivS. 

fold : imediat dupS ce expiri, vei simji ceva in ombilic. La inceput e posibil ca senzajia sS apart 
doar in stratul de piele. In aceastS fazS poji intensifica senzajia de cSldurt comprimSnd punctul 
ae qi de panS la 9 ori. 
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Expansiunea sau pulsarea qi-ului 


Cand expiri foarte lent 51 concentrezi energia intr-un singur punct, vei sim(i qi-ul adunandu-se 
in punctul respectiv. Cand relaxezi puterea mintii/ochiului, vei simii 0 pulsatfe subite, ca 
un mic orgasm sau 0 explozie in minte §i in punctul sau centrul asupra cSruia lucrezi. 
Presiunea qi-ului mi$c 3 qi-ul cu multi for{5. Uneori qi-ul se deplaseazS brusc inspre 
cre§tet, picioare, maini sau spate. Concentrarea §i pulsarea se produc automat (fig. 4.38). 



Figura 4.38. Relaxeazd-te $i simte expansiunea sau pulsafia 



Stocarea for(ei 


Odati ce poii simii qi-ul concentrandu-se §i dilatandu se, tine puterea miniii/ochiului 
concentrate u§or intr-un punct oarecare. Qi-ul se va simii mai putemic §i mai stabil, in 
loc si se impr£$tie ori se slibeasci. Numim aceaste etape stocarea fortei. Odate ce ai 
atins aceaste stare de concentrare relaxate, qi-ul se poate migca singur pentru a te vindeca 
sau echilibra in orice parte a corpului-miniii. 

Practica radianfei : Acum dephrteaze mana la aproximativ 5-7 cm in faja pmbilicului 
§i verifici dace po{i simii in continuare ceidura radiind in jurul tiu $i protejandu-ii cSm- 
pul energetic. Aceaste practice antreneazS mintea, ochii $i inima pentru a cultiva energia. 
La inceput nu vei simii ceidura decat in straturile pielii. E suficient pentru moment. Mai 
tarziu 0 vei simii radiind in toate aura ta. 

Odihne§te-te si relaxeaze-ii pentru 0 clipe corpul si mintea. Simte energia in jurul 
zonei ombilicale. Dace ai probleme digestive, la inceput e posibil ca abdomenul se fie 
rece. Pe mesure ce progresezi in practice, se va inceizi $i problemele s-ar putea ameliora. 



Destinderea intestinelor prin mi§cari spiralate 


1. Acopere-ii ombilicul cu mainile. Maseaze delicat abdomenul §i intestinele miscSnd 
mainile in sensul acelor de ceasomic, incepand din dreapta jos si inaintAnd spre stanga 


sus (fig. 4.39). 
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2 . Acorde 0 atenjie deosebite gesturilor in timp ce ifi misti incet in cere palmele pe 
abdomen §i foloseste-ii simultan muschii stomacului pentru a transmite trupului o 
miscare spiralate. Este un exercitiu foarte important, deoarece activeaze intestinele. 
Dace e blocat in intestine, qi-ul nu circuie bine in tot cotpul. Repete de 36 de ori. 



Figura 4.49. Maseazd abdomenul 


3. Inchide ochii, line-Ji palmele pe ombilic, relaxeaze-te si simte ceidura ombilicului. 
Expire in ombilic, trimifand in el esenpi respira[iei. 

Pe expirajie vei sim(i ceva cobordnd in ombilic. Cand simfi energia, colecteaz-o in 
sfera de qi pe care ai format-o anterior in dreptul ombilicului. 

4. Odihneste-te. Stai pur §i simplu linistit, dar simte in continuare senzafia piecute, calde, 
din interior. Aceste doue exerciiii te vor ajuta se inceizesti ombilicul. 



Incalzirea rinichilor §i activarea Por^ii Vie^ii 


Deplasarea qi-ului intre cei doi rinichi este foarte importante in taoism. Credem ce rini- 
chii stocheaze o parte din qi-ul originar. Tot ei depoziteaze energia sexuale, activeaze 
<ji ul in ambii rinichi si ii echilibreaze in Poarta Viejii. Pentru acest exercitiu, inchide 
ochii siprive$te rinichii cu ochiul min{ii. Practica taoiste depinde in mare rnksure de 
lucrul cu simfurile interne, deoarece toate organele au 0 legeture cu universul. Dace vrei 

sS la univers, trebuie se o faci prin intermediul energiilor subtile ale organelor 
mterne (fig. 4.40). 
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Figura 4.40. incdlzirea rinichilor }i activarea Porfii Viefii 


Q Generarea forfei 

1 . Pune m^na dreapta pe rinichiul drept gi plaseazS varful degetelor de la mana stanga ime- 
diat deasupra ombilicului gi la dreapta lui. Inspire gi expirS in rinichiul drept in timp ce 
id rotejti mijln r.nl gi tragi partea dreapta a stomacului spre rinichiul drept. Cand tragi sto- 
macul inspre spate, vei simp ceva in spate; e rinichiul drept. Repeta de 9-18 ori (fig. 4.41). 

2. Odihnegte-te. Tine mana pe spate, deasupra rinichiului drept. Acum comparS partea dreapta 
cu cea stanga. E posibil s5 simp ca partea dreapta e mai deschisa, mai calda gi mai 
ujoara. cand efectuezi exercipul cu atenpe, incepi sa dirijezi energia in zona rinichilor. 

3. Pune mana stanga deasupra rinichiului stang gi plaseaza varfurile degetelor de la 
dreapta imediat deasupra ombilicului gi la stanga lui. Repeta pagii Respirapei-muget 
gi Destinderii Intestinelor, dar rotegte-p mijlocul spre stanga. 



Figura 4.41. Maseazd rinichii fi rote$te-fi regiunea lombard 
pentru a stimula deschiderea Forjii Viepi 
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^ Acumularea forfei 

4 . odihnegte-te. Acum pune palma dreapta pe ombilic §i palma stanga pe Poarta Viejii 
(situata pe coloana vertebraia in partea opusa ombilicului, intre cei doi rinichi). include 
ochii §i congtientizeaza senzafia de caidura in dreptul Pbrtii Vie|ii. Relaxeaza-te, inspira 
gi expira foarte lent in Poarta Vietii. Cu puterea min{ii/ochiului/mugchilor, formeazS 
o sfer3 de qi in Poarta Vietii. Repeta de 9 ori. Simte-te bine gi comod (fig. 4.42). 



Figura 4.42. Palma dreaptd acoperd ombilicul;palma stangd acoperd Poarta Vielii 


Q Concentrarea forfei 

5. Expirajia este foarte importanta. Energia aerului eliminat e colectata de minte. Concentreaz-o 
gi relaxeaza-te; las3 energia sa pulseze ori sa se rSspandeasca in rinichi. Cand simti c8 s-a 
generat o cantitate mare de energie, adun-o intr-un punct sau o peria de lumina intre rinichi, 
in Poarta Vietii, folosind cuvantul qi pentru a te ajuta sa te concentrezi. 

6 . Stocheaza apoi qi-ul intre rinichi. Relaxeaza-ti respirapa gi lasa energia sa curga, dar 
line-ji mintea concentrate intre rinichi. 



Activarea forfei originare 


1. Plaseaza o man3 pe Poarta Vietii gi cealalta pe ombilic. Simte cum ombilicul se incai- 
zegte. Cand simti ca ambele maini se incaizesc, se vor activa impreuna. Cand simp 
c3 gi ombilicul, gi Poarta Vietii sunt calde, reprezinta-p intre ele, in centru, o singura 
sfera galbenS de foe sau o flacSra rogie de energie cam de marimea unei mingi de 
ping-pong. Numim asta forta originarS - sau energie original - din centru. 

2 . indreapta-p ochiul minpi spre interior pentru a privi spre centru gi concentreaza-p 
95% din atenpe asupra sferei de qi cald de acolo (fig. 4.43). Utilizeaz3 restul de 5% 
pentru a colecta energia din fata (ombilic) gi spate (POarta Viepi) intr-o sfera in cen¬ 
tru (in dan-tien -ul inferior). 
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Figure 4.43. Forfa originarA 


Pe m2sur& ce focul din dan-tien se inc21ze§te, ombilicul gi Poarta Viejii se vor incaizi 
gi ele. Nu trebuie decat s 8 inc51ze§ti ombilicul gi Poarta Viepi, s5 lagi cSldura s3 se 
concentreze in douS sfere de qi gi s 2 apropii cele dou 8 sfere sau puncte de qi; spapul 
dintre ele va incepe sS se incllzeasca singur. Numim acest exercipu antrenarea minjii 
pentru a aduna gi concentra for(a. 

3. Acum readu mainile in fa{3 gi acoperS ombilicul, dar congtientizeaza in continuaie 
centrul. Cand simp c2 centrul s-a incaizit, continua s 8 expiri in el gi repeta cuvantul 
qi. Chiar daca expiri, simte c 8 repi esenfa energetica a fiecarei respiratii in centre. 
Expira, fa pauz3 gi folosegte doar mintea gi cuvantul qi pentru a te concentra asupra 
acelui punct. Punctul va fi mai cald. Odihnegte-te. 

4. Aduna saliva (pe care taoigtii o numesc in mod traditional Nectarul de Jad sau 
Apa Viejii) prin tehnica rotirii limbii in gura. Cand acumulezi o cantitate sufici- 
enta, inghite-o gi direcponeaz-o cu mintea in jos spre dan-tien. Concomitent, 
folosegte-p puterea minpi pentru a incaizi regiunea dan-tien- ului. Congtientizeazi 
pulsul in zona dan-tien- ului gi concentreazS-p mintea asupra lui. Pe masuri ce 
regiunea incepe s 2 se incaizeasca, las3 c 21 dura s 8 radieze spre exterior, si se 
propage inapoi spre rinichi gi s§ pulseze in jos spre organele sexuale. Bucur 8 -te 
de aceasta senzape de pulsape in timp ce punctul rogu sau sfera de qi din dan-tien 
se dilata gi se contracta ritmic. 


Activarea centrului energiei sexuale $i amplificarea qi-ului originar 

1 . Bdrbafi : Maseaz 2 delicat rinichii, testiculele gi zona ombilicaia. 

Femei: Maseaza delicat sanii, rinichii, ovarele gi talia (pentru mai multe amanunte, 
vezi capitolul 10 ). 
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cand simp c 5 energia incepe sa se amplifice in centrul sexual, acopera -1 cu palmele. 
Cu puterea minpi/ochiului, contracta ugor $i destinde mu$chii din jurul ochilor. De 
asemenea, contracta u§or §i destinde de cateva ori mujchii circulari ai testiculelor/ 
vaginului $i anusului. Acest lucru va facilita colectarea energiei sexuale pe care ai 
activat-o. 

2 . F 8 o pauza. Simte energia extinzandu-se in centrul sexual. 

3 . Acopera centrul sexual cu mana stanga §i ombilicul cu dreapta. Simte cum ombilicul, 
centrul sexual §i Poarta Viepi se inc21zesc. Vei simp subit qi-ul originar activandu-se 
in dan-tien-u\ inferior. 

4 . Acum e foarte important s 8 te odihne§ti. Ujor, f8r2 efort, utilizind doar puterea 
minpi, ochilor §i inimii, simte organele sexuale §i anusul apropiindu-se §i ridi- 
dindu-se incet spre qi-ul originar din dan-tien- ul inferior. Trage energia sexuaia in 
sus, ca §i cum ai sorbi-o printr-un pai lung, ca s 8 o activezi $i s 8 o imbini cu qi-ul 
originar. 

5 . Inspira, apoi expira in jos spre punctul central al for(ei originare. Simte o presiune 
in punctul respectiv. Simte treptat cum forja originara incepe s 8 absoarba lumina, 
tr 8 g 8 nd organele sexuale $i anusul in sus spre ea. De asemenea, ip pop imagina c 8 
for{a originara are gura §i nas ?i c3 respira §i pulseaza in 8 untru (fig. 4.44). Nu te 
incorda. 


Forfa originara 


Figure 4.44. Simte cum forfa originara respird 

6 . Folosegte-p mintea §i respirapa delicata pentru a amplifica pulsul in punctul qi-ului 
originar. Aorta §i vena cav 8 traverseaza aceasta zona; dup2 inima, ele sunt cele mai 
importante pompe ale circulapei sangvine. Pulsul e asemenea unui transformator 
ridic 8 tor de tensiune. Atunci cand acest puls este activat §i amplificat, inima nu mai 
trebuie s 8 lucreze atat de mult §i intregul corp are de cagtigat. Acumularea de energie 
in zon 8 sporegte, de asemenea, fluxul de qi §i fluxul limfatic. Apas 2 cu blandefe 
degetele pe abdomen, la aproximativ 2,5 cm in stanga ombilicului §i pupn mai sus de 
el; vei simp pulsarea aortei §i a venei cave. Daca pop simp efecdv pulsarea acolo, 
acest lucru va fi de mare ajutor (fig. 4 . 45 ). 
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7. DupS ce inspiri cu o senzape de ugoarS dilatare, expir3 cu o ugoarS contractare natu¬ 
rals. PlaseazS palmele iraediat sub coaste, pentru a simp cum respiri din abdomenul 
inferior. RelaxeazS-p tot corpul, lSsSnd cutia toracicS sS atime u§or. CSnd inspiri, 
simte cum laturile abdomenului inferior gi ale pSrpi inferioare a spatelui se dilatS ugor 
in toate direcpile simultan. ExpirS firesc si observS cum respirapa intrS gi iese din 
dan-tien. 

Aorta 
Diafragma 


Rinichi 

Zona 

fortei originare 


Figura 4.45. Pulsul aortic se gdse$te imediat mai sus de ombilic 
$i pufin in lateral fa{& de linia centrald 

Simte treptat c3 respirapa devine lenta, lungS, profundi, fin! gi uniforma in timp ce 
intrl gi iese odatS cu for{a originarS („uterul metafizic”). Simte cl respirapa devine atat 
de finS, incat s-ar zice cl nici nu respiri: repnand esenja, dar fSrS a migca de fapt aerul. 
E posibil si ai o senzape de puls, cSldurS sau fumicSturi in dan-tien. Rostegte in gand 
cuvantul qi in timp ce inspiri gi expiri in forta originarS la nivelul dan-tien-n\m. Petrece 
5-10 minute cu aceastS senzape. 

ColecteazI gi stocheazS energia in ombilic (revezi detaliile din capitolul 3). 



Practica zilnica a qi-ului 

Butina cotidianS a meditapei taoiste te va ajuta sS simp fericire, bucurie, iubire, bunatate, 
amabilitate gi curaj, iar qi-ul pe care il generezi ip va permite sS-p vindeci gi sS-p intrepi 
corpul. Clnd ai energii virtuoase din abunden(3, acestea se vor propaga automat gi se vor 
revSrsa asupra celor din jur. Oamenii se vor intreba de ce atunci c&nd sunt in apropierea 
ta tristelea li se preschimbS in fericire gi depresia in pllcere. Practicind Surasul Cosmic 
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Interior §i Micul Circuit Ceresc, vei primi luminS vindecStoare din univers. Ceilalp ip 
vor simp energia §i se vor bucura de prezenja ta. 

Stdnd §i practicand aceste meditapi, vei inv3{a foarte repede cum s3 mi$ti energia 
in Orbita Microcosmica §i cum s3 absorbi fortele universal! §i terestra in corp. Cu 
c£t vei simp mai mult qi in interiorul t3u, cu atat mai u§or ip vei spori energiile 
virtuoase. Dac3 simp multa furie, vei invlla §i s3 transformi aceastS negativitate in 
energie pozitivS. Cu cat exersezi mai mult, cu atat mai curand vor veni la tine fortele 
vindecStoare. 

Cea mai u§oar3 modalitate de a simp acpunea qi-ului §i virtuplor tale e s3 interacp- 
onezi cu alte persoane, ajutandu-le s3 simtS aceleap energii bune. Jine minte totu§i c3 
nu trebuie niciodatS s3 ne amestecSm in viapi altcuiva doar pentru a ne gratifica propriul 
ego. Persoanele care vor cu adevSrat ajutorul t3u ip vor da de §tire; altminteri, cel mai 
bun mod de a fi de folos e s3 exemplifici virtuple in propria-p viatS. Exerseaza cu iubire 
in inimS, iar ceilalp vor invSta din exemplul tSu. 


Idei importante de retinut 

1. Cu cSt te relaxezi mai mult gi permiti fluxului de qi sS intre in corp, cu atat mai repede 
vei stSpani aceste tehnici. Relaxarea ajutS gi la armonizarea energiilor corpului pentru 
obpnerea unor rezultate optime in vindecare. DacS egti prea incordat atunci rAnri 
incerci s3 meditezi, nu pop intra in legSturS cu propriile abilitSp de vindecare. Pe de 
altS parte, dacS te relaxezi prea mult fSrS destulS migcare fizicS, trupul se va simp 
zdrobit gi qi-ul t3u se va epuiza. 

2. Relaxarea celui de-al treilea ochi (punctul dintre sprancene) te va ajuta sS-p relaxezi 
intregul corp gi sS absorbi energii cosmice in organe gi in structura osoasS. 

3. Cind practici, surade de-a lungul coloanei vertebrale in timp ce privegti in interior. 
incearcS sS-p vizualizezi coloana inconjuratS de qi. E posibil sS simp cSldurS, amor- 
tealS sau un curent electric circuland prin corp. 

4. Faptul de a simp e inceputul mSiestriei. Simpirile interioare trebuie dezvoltate pentru 
a te putea conduce la congtientizarea energiei interne. Meditapile taoiste reprezintS 
cea mai directs cale pentru a-p dezvolta abilitatea de a simp energia gi legStura 
minte-corp. 

5. Nervii coloanei servesc drept conductori ai senzapei interne. Ei te vor ajuta sS simp 
fluxul energetic intern deoarece sunt conectap la toate organele, glandele gi membrele 
corpului. LegSnarea coloanei activeazS organele gi glandele prin intermediul nervilor. 
Cu cat rSmSi mai destins, cu atat mai bine vor transmite nervii impulsurile care ip 
ascut simpirile lSuntrice. 

6. SurSzSnd in interior in timp ce practici tehnica leganSrii, vei dezvolta un echilibru 
interior al energiilor care circuia prin coloana gi, drept urmare, vei intSri coloana gi 
legSturile ei cu organele gi glandele. Acest lucru ip va spori capacitates de a simp 
organele gi energiile lor. 
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Rezante! 




j&Sfesir* 


Crearea con§tiintei corporate 


f■', - af !. _ 17 l.;/ft -v^-i,. 

1. ScuturS-ti u$or tot corpul. 

% Deschide $i mSre$te al treilea oehi. 

3. RelaxeazS mu§chii perineului. 


' • ... " 

Respirajia spinalS §i iegSnarea sptnalS 

(Rentrulcietalii 
’I. Jndlp din 


,! -fflym, .... 

MBHSSBffltoap 



ilii despre tncSlzirile destinate mSduyei spinSriii veSiane*^ v, 

in pozipa §ez*nd sautapic|oare, JpuDahd^^^e dtipt eonfortabi.L 
^fectueazS respirajia mSduvei spinSrii de 18-'^'dcf^* >M ^ lv , 

3. Jine palmele impreunate (dreapla deasuprasSngii>§ileagtoSHi .ttone)ii^^ra| 
P|e'' fa# ji in spate din talie. RelaxeazS-te|i concentre^art^ pt; glmerarea feasiu- 

4 nilor §i destinderea coloanei. RespirC |n coloatji* §i absoaibe qi in ro^duvi. put: 
capul $i gStul relaxate §i pkstreaz* pozifiaanSinilor impreunate. 

4. LeagSnS-tf corpul dintr-o parfe in alta. 

5 Practic* LegSnarea GStului Cocoruiui. 

6. in*eontinuare, rote§te-Ji trunchiul dit^talie, inclihl-te u$n id fa# Tti 

migti spre dreapta, dupS carfeinelinS-te itfspate in tifap- ca temii$ti spre itinga. 
MigcSrile capului ar trebui urmeze liber directi corpului. 

.7. PracticS LegSnarea Circulars a truncbiului. Mai intSi trage umSiu! drept hi 

. spate, dupS care trage umSrul stang in spate, impingand simuHap uigSruJ drept 
fryfajS. AlterneazS aceste mi$cSri intr-un ritm constant, tmtipp c^iji rfemse^ji 
; : . corpul, mijcS-te inainte §i inapoi $i {ine-mainile impreunate. 

^gi ^L a Vf&rgit, combipS toate ^jscSrile^anterioare, yuiaod iaisonticoiate mflinHe 
^^. impiunate. Ar trebui sS potj imifa migcSrile unui vierme. de inStase, ua&eand 
circular trunchiul §i rSsucindu-1 simultan dm uiueri. RimSi ^ 

Odihne§te-te $i surSdejnSduvei^u^^^^e-teinc^lat^idOdferiAJ’Us 


■dSI 



Tehnici pentru intensificarea senzatfei de t}i 

, Antrenarea puterii minfii/ochiului 

PUterea de spiralare cu ochii deschigi: CongtientizeazS punctul dintre sprS 
Descfiide incet ochii §i privegte in fa#, apoi la dreapta, in spate grja^ 

• ^ RepetS de 9-36 de ori, odihne§te-te §i simte cS pundtufl ttintre spjlnce die se 
deschide. Apoi repetS de 9-36 de ori in sens contrar acejor de cea 
Phferea de spiralare a minfii/ochiului cu ochii tnchi$i ‘: Indude^hif 
mi$ti capul, prive$te in sus spre cre§tet. H5te$te ochi^cS^y^fe^ 
privegte spre dreapta, jos, spre stSnga $i in sus. RepetS^elS&S 
nejte-te $i simte deschiderea punctului dintre spjSncene^^poi i| 

RepetS la nivelul ombilicului, insS rote$te fe#-dreapta-spaferStSngal 
folosind o micS sferS de qi sau vizualizSnd un simbol tai chi rolitor. 
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- yde spiralare a minfii/pchiuMfdf^msicgrea^mforfizisi * 

pdii ji, mijtikizic ^lici capul), «i|jpd- A priVcfsd in sus 

rtrte-crfis'tiet? MiscM nchiul lSunfric ri nJStrinif* HA%Arin 



^inuMfiw so u»khideklny^rst^^ircc}ii!i!' jt spit^^ 
Til sens contrar acelor de ceasornic. RepetS^dS 9n3Mie ori, :(idil^ette-te: 
finite H fjmctul dintre sprSncene |e deschide! ^ 

yl rtifiXim de antrehar&a mintii/nrhiftlui J mtrnrtn&n cV t&Vns-sjrvsi, navifry/ rt 



UlXimrea tvspirpfid jrentmreglarea fluxului de qi 


SespiMio cu inspirafii scuHe pentru stimularea fluxului de # Mai Iht&ujhs^i# 
eapirS coinplet. Apoi ia 3, 6 sau 9 mici guri cie^er v fSiS a fcxpmiaSe 
tfinp,. Adu energia fiecSrei respirajii in punctul asupra cSniia te fr>cali^ezi $t 
i35Beept.re<!z-o ip punctul respectiv, ExpirS putie^iisbo de la caMt ojri d^&Ste 
Oii ie simtivinconfortabil sau ferS aer. Nu te-forja: 
fUtplrdfiacu inspirafii lungipentru calmare ft concentrarea esenfei qi-Utui'. |n^ra-|^ 
HjQr ^dirijeazS respiratis spre un anumit ptmct. Apoi expr# lent sj’Min^ 
Mm eBJ respectiv §i simte cS rep' esen# qi-ului acolo (chiar dSeS e^ri),, ( 
■Concentreazi qi-ul in punctul respectiv. 

m^^^/thfia'internd -pulsafia spontand a qi-ului: LasS-Ji respiratia sS ^eyinS I nngg, .,., 
delicatS, fSrS zgomot, uniforms, blandS, linS §) profundi Las* qi-ul si 
l^^ttfgS’in ritmul lui sau ghideazS pur §i simplu qi-ul cu mintea pSnS cSnd-se va 
singur- Nu face niciun efort pentru a coordona fluxul de qi cu respirat#. 
Respir* natural §i lasS energia sS se mi$te cum dore$te. 

irea pentru medita|ie 
frea ambientald 

__ . un loc lini$tit unde sS meditezi. 

. JU'RSstreazS locul de meditapie curat §i plScut. 

& PlqnifieS astfel Incat sS nu fii intrerupt; inchide telefonul sau scoate receptc m 

■ S&dmfiircS. 
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Preg&tirea personal& 

ConservS-ti energia sexualfi §i emojionalS gi mSnaneS echilibrat. 

Destinde-p corpul inainte de meditate. 

Poarta haine lejere gi confortabile. 

GSsegte o posturS gezSnd stabilS. 

1. CreeazS o baz3 solidS stand pe marginea scaunului cu tSlpile lipite de podea, 
depSrtate tntre ele la o distant egalS cu lSpinea goldurilor. 

2. Tine m&inile impreunate in poalS, cu palma dreaptS deasupra celei stingi. 

3. Ai grija ca spatele sS-tf fie relaxat, dar drept gi a l in iat cu forta gravitational. 

4. RelaxeazS-fi umerii gi deschide-fi ugor axilele. 

5. Ttage bSrbia pujin inapoi, astfel incSt greutatea capului sS stea pe umeri. 

6. Tine ochii inchigi (sau intredeschigi, privind in jos). 

7. PlaseazS varful limbii pe cerul gurii gi menjine-l in aceastS pozipe. 

incSlzirea Cuptorului: activarea qi-ului originar in dan-tien- ul inferior 

1. incepe efectuand Respirapa-muget de 18-36 de ori. 

2. Odihnegte-te gi colecteazS qi la nivelul ombilicului; mana acoperS ombilicul. 

3. Destinde-ti intestinele prin migcSri spiralate ale corpului. 

4. incSlzegte-fi rinichii gi activeazS Poarta Viejii- 

3. ActiveazS forta originate trSgSnd energia din ombilic §i Poarta Viejii §i acumu- 
lSnd-o in dan-tien-ul inferior. 

6. ActiveazS energia sexualS pentru a amplifiea qi-ul originar. 



Punctele Orbitei Microcosmice 


Prin intermediul practicilor de meditate, vechii maegtri taoigti au descoperit un curent 
de energie care circulS in corpul omenesc. Ei au constatat cS acest flux de qi urmeazS 
trasee fixe formate din 60 de canale principal gi aproximativ 365 de puncte sau centri 
energetici in care se adund gi se concentreazS qi-ul. Ftuxul de qi ne reaprovizioneazS cu 
fortS vitalS. Punctele energetice din corp au atSt poli pozitivi, cSt gi negativi, care invart 
in spirals rotf subtile de energie. Aceste puncte servesc drept centre focale prin care 
fortele exterioare sunt atrase inSuntru, absorbite §i transformate in fortS vitalS. Punctele 
incetinesc energia receptatS, ca ni§te transformatoare coboratoare de tensiune, regland §i 
rafinSnd qi-ul pentru uzul corpului. Centrii superiors cum este punctul din cregtetul 
capului, spiraleazS cu viteze mai mari decat centrii inferiori. 

Fiecare punct produce o calitate specifics de qi pentru a atrage sau respinge enetgia din 
ceilalti centri, pentru a directions fluxul de qi astfel incSt sS conecteze punctele gi pentru a 
foroiza intregului corp energia adecvatS. §tiinta modems infolege acum cS acest flux de 
energie umanS este de fept un curent electromagnetic. Numeroasele canale de acupuncturS 
ale corpului indeplinesc funcfia de „cablaj” ce dirijeazS forta vitalS astfel incSt sS hrSneascS 
organele §i glandele. Qi-ul este legStura dintre corpul fizic, corpul energetic §i corpul spiritual 

DatoritS cunogtinjelor despre fluxul enetgetic din corpul nostru, este u§or de tnjeles de 
ce Orbita MicrocosmicS trebuie menfinutS deschisS activ pentru gSzduirea gi intensifica- 
rea circulatiei qi-ului. DacS nu gtim cum sS ne conservSm, reciclSm gi transformSm forta 
interioarS in acest circuit, consumul nostm energetic devine la fel de ineficient ca o maginS 
care arde 4 litri de benzinS la numai 8 km. Practicand meditafia Orbitei Microcosmice, 
intrSm in contact cu fluxul de qi gi localizSm blocajele sau punctele slabe in circulajia 
acestuia, pentru a le putea corecta. Asta ne va ajuta sS ne intrebuintSm mai eficient forta 
vitalS gi sS obfinem nigte „cheltuieli de deplasare” intemS mai scSzute. 


Doua canale majore ale corpului 

Orbita MicrocosmicS se compune din douS canale, numite ConducStor gi al Conceptiei, 
care sunt ca douS fluvii cu numerogi afluenji. Fiecare canal fumizeazS qi unui numSr de 
douSsprezece meridiane secundare. (impreunS, cele douS pSrji insumeazS douSzeci gi 
patru de trasee energetice.) CSnd corpul e slSbit sau bolnav, nu poate genera suficientS 
energie pentru a alimenta in mod adecvat aceste meridiane care fumizeazS qi organelor 
Si glandelor. AtrSgSnd energia extemS gi fScSnd-o sS circule in Orbita MicrocosmicS, pofi 
wnple aceste meridiane gi imbunStSti toate functiile interne. 
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Canalul Conduc&tor ( du-mo sau tu-mo ) 


Funcfia Canalului Conducdtor 

Canalul ConducStor este principalul canal yang al corpului. Toate celelalte canale yam 
se conecteazS la acest canal §i sunt alimentate de el, la fel cum cablurile electrice alt 
fiecSrei case de pe o stradS sunt alimentate de la o linie principals de curent. in const- 
cmfe, dacS fluxul in Canalul ConducStor este putemic, prin cele §ase canale yang primart 
va circula mai multS energie. 

Localizarea Canalului Conducdtor la exterior 

Canalul ConducStor pome§te de la perineu, sau punctul hui-yin (punctul dintre anus §j 
organele genitale), §i continuS spre extremitatea coccisului (noada). Din varful coccisului 
urcS pe coloana vertebralS, imediat sub suprafata pielii, §i in sus pe ceafS, de-a lungul 
liniei mediane a capului, panS in crejtet. Din cre§tet coboarS pe linia medians a scalpu- 
lui, fruntii §i nasului, sfarjindu-se intre baza nasului §i buza superioarS. 

Localizarea Canalului Conducdtor in interior 

Traseul intern al Canalului ConducStor incepe de la perineu §i inainteazS pe spate sprt 
varful coccisului. UrcS pe fata exterioarS a sacrumului §i prin hiatul sacral (cele opt 
orificii), unde pStrunde in coloana vertebralS. De acolo inainteazS ascendent prin interi- 
orul coloanei §i ajunge in craniu. ContinuS prin partea din spate a craniului de-a lungul 
liniei mediane, prin spajiul subarahnoidian, de-a lungul tesutului conjunctiv de pe supra- 
fata creierului, dedesubtul cre§tetului. Exists §i legSturi interne cu regiuni mai profendt 
ale creierului, ca glanda pinealS, glanda pituitarS §i hipotalamusul. Canalul coboarS apoi 
la aproximativ 2,5-4 cm sub suprafata pielii, de-a lungul liniei mediane pe fe{S, termi- 
nandu-se in partea superioarS a cerului gurii. 


Canalul Conceptiei ( ren-mo ) 


Funcfia Canalului Concepfiei 

Canalul Conceptiei (tradus din chinezS §i prin expresiile „Vasul Conceptiei” sau „ Canalul 
Functional") este principalul canal yin al corpului. Cele §ase canale yin primare sunt 
conectate la Canalul Conceptiei §i alimentate de el. De asemenea, Canalul Conceptiei sc 
conecteazS cu Canalul ConducStor la ambele capete; cele douS canale formeazS traseul 
circular complet denumit Orbita MicrocosmicS. 

Localizarea Canalului Concepfiei la exterior 

Canalul Conceptiei incepe de la perineu, sau punctul hui-yin. UrcS pe fa{a regiunii pubi- 
ene §i de-a lungul liniei mediane a p3r{ii anterioare a corpului panS la gSt. ContinuS in 
sus de-a lungul liniei mediane, ultimul sSu punct fiind situat chiar dedesubtul buzei inferioare. 
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pentru practicile de acupuncturS §i shiatsu, canalul sc g5se$te la diferite adancimi, mer- 
de la 0,4 cm sau mai pu(in panS la 4 cm. 


localizarea Canalului Concepfiei in interior 

Localizarea interns a Canalului Conceptiei este utilizatS mai frecvent pentru meditatia 
Orbitei Microcosmice. Acesta porne§te de la perineu (ca §i Canalul ConducStor) §i urcS 
de-a l ung ul liniei mediane pe partea anterioarS a corpului, la o adSncime medie ce merge 
de la 4 cm la 0,60 cm (in zona gatului). Trece pe sub osul pubian $i stern, pStrunde in 
gSt §i se terminS in interior in varful limbii. Atingerea varfului limbii de cerul-gurii 
acjioneazS ca un intrerupStor ce conecteazS Canalul Conceptiei cu extremitatea superioarS 
a Canalului ConducStor. 

CSnd corpul e sSnStos §i are qi din abundentS, multe puncte de-a lungul Orbitei 
Microcosmice primesc un surplus de energie de la glande $i organe. Circuland, aceastS 
energie poate alimenta puncte care nu primesc la fel de mult qi. Orbita MicrocosmicS 
echilibreazS in felul acesta energia corpului. Cand toate punctele sunt complet activate 
cuqi, po|i trece la deschiderea celorlalte §ase canale „speciale” sau „spirituale”. 


Centrii energetici ai Orbitei Microcosmice 

AceastS sec{iune explicS in detaliu centrii energetici §i utilizarea lor in meditajia Orbitei 
Microcosmice. Nu e nevoie sS inveii to{i centrii deodatS; poji lucra pe fiecare centm in 
parte panS reu$e$ti sS faci sS circule qi-ul prin toji. DupS ce te familiarizezi cu pozi{ia 
centrilor (fig. 5.1), poji invSja sa le sim{i energia concentrandu-te rSnd pe rand asupra 
lor in timpul medita{iei. tn cele din urmS, energia se va face simlitS §i in cursul altor 
activitSp, deoarece imbunStSie§te toate aspectele viejii. 

Notd: in fazele de inceput vei simp centrii imediat sub piele §i sub straturile faciaie. (De-a lungul 
coloanei, ii vei simti intre piele $i mSduva spinSrii.) Pe mSsurS ce avansezi §i produci tot mai 
multS energie, vei incepe sS simp centrii mai adanc in coloana vertebral^, organe §i glande. In 
cele din urm3 vei percepe senzajiile produse de ei chiar $i la 2,5-4 cm adancime in corp. 


Ombilicul: Palatul Minjii (shen-ch ’ue) 

Localizare 

Medita|ia Orbitei Microcosmice incepe $i se terminS in centrul ombilical. Centrul ombi- 
lical se situeazS la aproximativ 2,5-4 cm in spateie ombilicului. (Pe mSsurS ce avansezi 
in practicS, ii vei afla in cele din urmS pozitia exacts sim{indu-i energia.) 

Proprietdfi §i raportul cu organele 

Occidentals glumesc adeseori pe seama yoghinilor care i§i „contemplS buricul”. Majoritatea 
oamenilor cred cS ombilicul nu e decSt cicatricea ramasS dupS tSierea cordonului ombi¬ 
lical, iar pentru cei care nu $tiu prea multe despre meditalie ideea de a dedica atata 
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atenjie ciudatei gropi{e din mijlocul abdomenului pare oarecum ridicolS. Cu toate acestea, 
centrul ombilical este o parte extrem de profunda a anatomiei noastre energetice, cablajm 
corpului nostru energetic. 


Canalul Conceptiei 

I 



Glanda pinealS, 
sub cre§tet (Glanda 
lluminSrii, Glanda 
Directiei) 



Glanda pituitarS 
(punctul dintre spr^ncene) 
Sala de Cristal - 
Gavitatea Limbii Spiritului 

h$uan-qi 

(centrul energetic al gUtului) 

shan-chung (timusul); 
centrul retntineririi 


chung-wan 

(plexul solar, pancreas) 
qi-chung (ombilic, splint) 


Palatul Ovarian/ 
Palatul Spermal 


He Ding ^ 
Extra-31 

wei-chung 
Vezic3 40; 
energia spirituals 
excedentarS se 
stocheazS aici 


yung-chuan Rinichi 1 
(Izvorul Clocotitor) 


yui-gen 

(pompa cranianS) 

ta-chui (controlul 
central pentru 
legSturile tendoanelor 
mSinilor §i mSduva 
spinSrii) 

gia-pe (centrul in 
partea opusS inimii) 

qi-chung (centrul 
glandelor suprarenale 
la Til); minipompS 

ming-men (punctul rinichilor, 
Poarta Vietii); 

punctul de sigurantS pentru 
stocarea energiei prenatale 

chang-chiang 
(coccis, pompa 
sacralS) 

hui-yin (perineu, 

Poarta Mortii 
§i a Vietii) 


4 

Canalul Conductor 


Figura 5.1. fnvajd sdfaci sd circule qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice . Limba atinge 
punctul superior al cerului-gurii pentru a inchide circuitul Canalului Conducdtor 

§i Canalului Conceptiei 

Cea dintai legdturd a noastrd cu lumea exterioard. Zona ombilicalS a fost cea dintSi 
legSturS a noastrS cu lumea din afarS. Oxigenul, sangele §i substantele nutritive au ajuus 
la fetus prin aceastS poartS abdominals (fig. 5.2). Prin urmare, centrul ombilical e inzes- 
trat cu o sensibilitate specials care continuS mult dupS tSierea cordonului ombilical la 
na§tere; ea nu ne pSrSse§te pe parcursul intregii noastre vieti. 
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Ombilic 



Figura 5.2. Cordonul ombilical a fost prima noastrd legdturd cu lumea exterioard 

Ombilicul este centrul fizic al corpului. Conform teoriei chineze a celor cinci elemente 
(metal, apS, lemn, foe §i pSmant), zona ombilicalS este asociatS cu elementul pSmSnt. 
Fiecare dintre cele cinci elemente corespunde unei direejii: metalul, apa, lemnul $i focul 
sunt corelate respectiv cu atributele vestului, nordului, estului §i sudului (fig. 5.3). 
PSmSntuI reprezintS centrul, solul pe care stSm, privind in cele patru direejii. Punctul 
central al unui obiect este de obicei §i punctul sSu de echilibru. 




Planeta Marte, 
vara, forta focului, 
inima/intestinul subtire 



Planeta Mercur, Planeta Jupiter, 

iarna, forta apei, primSvara, forta lemnului, 

rinichii/vezica urinarS ficatul/vezica biliarS 


Figura 5.3. Cele cinci elemente , organele $i planetele 
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Ombilicu! este centrul fizic al corpului, punctul median intre partea superioara §i cej 
inferioarS a corpului. In artele marfiale, caligrafie §i alte discipline auzim adeseori despre 
important centrarii. Centrul corpului, centrul nostru de greutate, e cel mai eficient !<* 
din care sa ne coordonSm mijcarile, iar in aceste arte discipolul invata s3 se mi$te din 
propriul centru, care in chineza se numejte dan-tien- ul inferior, iar in japoneza, hara. 
Prin practica zilnica po{i sa programezi treptat sentimentul de a avea centrul in ombilic 
§i sa-1 evoci intrand in contact cu energia de acolo (fig. 5.4). 



Figura 5.4. In spatele ombilicului se of16 locul de colectare $i amestecare a qi-ului 

Ombilicul e poarta de acces a „cazanului”. Ombilicul extern este intr-adevar poarta 
de acces a dan-tien- ului inferior, care se afia mai adanc in corp. Poziiia exacta a 
dan-tien-ului inferior variazS de la o persoana la alta, in funcpe de fizic. La unii se poate 
g3si chiar la nivelul ombilicului; la altii, pu{in mai jos sau pu{in mai sus de ombilic. 

Dan-tien- ul inferior mai este numit §i „cazanul”, deoarece in meditaiiile taoiste avan- 
sate este locul in care „adun3m, amestecam §i gatim” diversele energii ale corpului, 
miniii §i spiritului, in vederea transformarii spirituale (fig. 5.5). Exista trei dan-tien-uti: 
dan-tien- ul inferior, in dreptul ombilicului, dan-tien- ul median, la nivelul plexului solar, 
§i dan-tien- ul superior, in creier (fig. 5.6). Dan-tien s-ar putea traduce prin „campul 
elixirului”, desemnSnd un loc unde se prepara elixirul nemuririi pe m3sura ce persoana 
trece prin diferitele stadii ale alchimiei interne taoiste. 

A§a cum partea de la baza unei ciadiri, temelia, trebuie construita solid, astfel indit 
s3 sus(ina o structura stabiia deasupra, campul elixirului trebuie cultivat ca sS functioned 
ca o fundatie trainica pentru activitatea spiritual^. Asta inseamna ca lucrul cu centrul 
ombilicului - sau „cultivarea campului elixirului” - este o piatra de temelie pentru toate 
practicile taoiste. 

Cei care au studiat zen sau tai chi s-ar putea s3 fie familiarizati cu punctul qi-hai, sau 
Marea de Qi - situat la trei degete sub ombilic -, care in mod traditional este punctul de 
corespondenta cu cazanul. §i acest punct, §i ombilicul ofera acces la cazan, prin urmare 
din punct de vedere tehnic este corect s3 ne concentr3m asupra oricSmia dintre ele. 

In sistemul Tao Universal utiliz3m punctul fizic al ombilicului. Dup3 ce am predat 
timp de multi ani medita(ia Orbitei Microcosmice la zeci de mii de persoane, mi-am dat 
seama c3 ombilicul este in general mai sensibil §i mai u§or de sim(it §i g3sit, fiind deci 
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m, punct mai eficient pentru concentrare. Ombilicul §i Marea de Qi constituie dou3 por(i 
car e due in acela§i loc, a§a c3 de ce s3 n-o folosim pe cea marcata mai clar? 

Ombilicul e principals nostru acumulator de qi. Deoarece se g3se§te in centrul cor¬ 
pului, ombilicul este punctul de echilibru al energiilor yin §i yang. Corpul colecteaza qi 
din Cer §i qi din P3mant, le adun3, le amesteca §i le echilibreaza in ombilic. Datorita 
acestui rol, ombilicul are capacitatea de a stoca in siguranta mari cantitati de qi. 



Figure 5.5. Cazan 


<a 



Tkoijtii privesc acest centru ca pe un acumulator. Ca poarta de acces la sursa qi-ului 
originar, el colecteaza, transforma §i ne echilibreaza energiile absorbite din alte surse, 
direqionAndu-le pentru a reinc3rca qi-ul originar la sursa lui situata intre ombilic, rinichi 
5> centrul sexual (langa pelvis). Centrul ombilical are o legatura stransa cu toate canalele 
eneigetice, in special cu cele asociate cu vertexul, centrul sexual, perineul, rinichii $i 
inima (fig. 5.7). 

tncepem fi incheiem practica focaliz&ndu-ne atenfia asupra ombilicului. Meditatia 
Orbitei Microcosmice incepe §i se sfar§e§te la ombilic. Din prima clips a vietii, ombili¬ 
cul e implicat in armonizarea, procesarea $i transformarea qi-ului corpului, intrucat 
embrionul primeqe hran3 prin cordonul ombilical. Spre deosebire de alte regiuni ale 
corpului, in ombilic energia poate fi colectata, transformata §i stocata fSr3 efecte d3un3- 
toare (mai exact, intre ombilic, rinichi $i centrul sexual). Cand incepem meditatia con- 
centrlndu-ne asupra ombilicului, acces3m qi-ul stocat in spatele lui, in cazan. A§a 
asiguram practicii noastre un ^inceput in forta”, punand in circulatie o inc3rcatura 
energetica putemica in Canalele Conduc3tor §i al Conceptiei. 
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Ficat 


Vezicii 

biliarS 


Colon 

ascendent 


Esofag 

Trahee 


DiafragmS 

Stomac 

Colon transvers 
Ombilic 

Colon descendent 
Intestin subtire 

VezicS urinarS 


Figura 5.7. Ombilicul influenfeazd organele invecinate 


Ombilicul influenfeazd organele invecinate. Ombilicul prezintS important ?i pentru 
intestinele gros §i subtire, ca 51 pentru sistemul limfatic major (fig. 5.7). Concentrandu-te 
asupra ombilicului, poti activa forta vitalS, creand cSldurS §i dezvoltand 0 presiune ce 
amelioreazS digestia §i absorbtia in intestinul subtire. Concentrarea asupra ombilicului 
fortified, de asemenea, intestinul gros pentru eliminarea reziduurilor, intensificand toto- 
datS circulatia sistemului limfatic. 


Influence emofionale 

Cand central ombilical e deschis $i conectat cu ceilalti centri, persoana se simte echili- 
bratS; blocarea sau inchiderea lui se manifests prin comportamente neglijente, nSzuroase 
sau distrase (fig. 5.8). 

Masarea ombilicului pentru eliminarea emofiilor negative 

Cand se ivesc emotiile negative, ele se injepenesc freevent in zona ombilicului, blocand 
fluxul de qi §i provocand crampe. Cand regiunea devine prea congestionatS, blocajele pot 
sS ducS la alte boli §i chiar sS afecteze meditatiile. Masarea zonei in fiecare zi sau ori de 
cate ori apar astfel de crampe eliminS blocajele. 
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afecteazS partea 
a intestinului. 


fngrijorarea 
afecteazS partea 
stSngS superioarS. 


Tristetea afecteazS 
partea inferioarS 
$i pSrjile laterale. 


Figura 5.8. Blocarea zonei ombilicalepoate cauza st&ri emofionale negative in intestinul subfire 
sau in organele din apropierea acestuia 


Cel mai potrivit moment pentru masaj e dimineata. tntinde-te pe spate. Cu un deget de la 
una din maini, aplicS pufinS presiune in jural ombilicului. (CealaltS mans poate fi utilizatS 
pentru a fixa zona.) Nu masa ombilicul propriu-zis, ci descrie cercuri in jural lui panS cand 
sim{i un punct moale. Zonele sensibile pot da senzatia de ghem sau nod. MaseazS cu varful 
unui deget toate nodurile, rotindu -1 pe locul respectiv §i in jural lui pans cand sim(i cS nodul 
dispare. Anumite puncte sunt mai incordate decat altele. Aplicand o presiune minims, {ine 
apSsat un timp, dS drumul §i repetS pans la disparitia nodului (fig. 5.9 |i 5.10). 



Figura 5.9. Maseazd cu un singur deget, 
utiliz&nd cealaltd mand pentru fixare 


Figura 5.10. Traseu pentru automasaj 
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Dan-tien -ul inferior, sursa qi-ului originar: acumulatorul intern 

Localizare 

Dan-tien -ul inferior se situeaz^ intre ombilic, Poarta Vie{ii (centrul rinichilor) §i centrul sexual, 
Ace§ti trei centri formeazS un triunghi ce are capacitatea de a ne hrSni qi-ul originar captand 
din surse exterae (fig. 5.11 $i 5.12). Pozipa exacts a centrului poate varia de la o persoana la 
alta. La un bSrbat cu umeri lap §i abdomen mare, centrul se poate gSsi la 2,5-4 cm sub 
ombilic, in centrul corpului. La o femeie corpolenta, centrul s-ar putea g&si pulin mai sus de 
ombilic. Numero§i practicanp de arte marpale simt c3 centrul de greutate al dan-tien-\i\ui se 
afl5 intre axa central^ a corpului $i Poarta Viejii. E posibil ca unele persoane s£ simt& ci 
pozijia centrului coboarS u$or pe mftsurS ce eneigia lor se acumuleazS. Amplasarea exacts a 
centrului in corp este acolo unde avem cea mai intensS senzape de energie. 



Poarta Vielii 
Qi-ul originar 


Figura 5.11. Dan-tien-w/ inferior qi-ul 
originar 



Figura 5.12. Acumulatorul intern 


Proprietfyi §i raportul cu organele 

Dan-tien -ul inferior, care stocheazS qi-ui originar, mai e numit gi Campul Pilulelor sau 
Campul de Cinabru; este campul unde qi-ul provenit din toate sursele este amestecat $i 
transformat in for# vita# (fig. 5.13). Qi-ul originar, cu care ne nagtem, provine din 
unirea energiei orgasmice yin (furnizate de mamS) gi a energiei orgasmice yang (fumizate 
de ta#). Energia orgasmicS este combinapa dintre energia iubirii gi energia sexualS. Cand 
se combing aceste doui energii atrag for# universa# gi for# terestrd pentru a crea o 
energie nouS, qi-ul prenatal, in embrionul care se formeazS gi care e alcStuit din celule 
derivate de la ambii p3rin{i. 
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Figura 5.13. Qi-ul originar poate fi sporit de toate aceste forfe si energii 


UtilizSm zilnic din qi-ul prenatal, ca gi din foriele uni versa#, terestrS gi a sinelui 
superior (cosmic). Starea s&i##tii noastre depinde de cantitatea de qi prenatal pe care 
am stocat-o. Qi-ul prenatal ne imbunS#iegte capacitatea de a atrage foriele mai mari ale 
universului pentru a ne fortifica toate aspectele fiinjei. Concentrandu-ne asupra zonei 
situate intre ombilic, Poarta Viejii §i centrul sexual, ne putem reface treptat energia prin¬ 
cipals cu ajutorul acestor for# exterioare. 

Dan-tien -ul inferior se gSsegte lang5 centrul corpului, in fa# aortei gi a venei cave 
(fig. 5.14). Aceas# zon3 conjine numerogi ganglioni limfatici important, precum ganglionul 
limfetic lombar, ganglionii limfatici iliaci comuni gi principalul duct de drenaj din abdome- 
nul inferior (fig. 5.15). Cregterea canti#i» de qi adunate aici imbut##(egte circulafia 
sSngelui, limfei gi hormonilor, reducand totoda# efortul inimii. Cultivarea zilnicS a c&ldu- 
rii qi-ului originar conserve gi recicleazS aceas# energie in loc s5 o lase sS se epuizeze. 
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Vena cavS 


Ovare 


Glandd 

suprarenalS 

Rinichi 


GlandS 

suprarenalS 

Rinichi 


Ureter- 

Vena cavS 
inferioarS 


AortS 

Ombilic 


Figura 5.14. Zona qi-ului originar poate afecta aorta $i vena cavd 


Zona ductului 
toracic drept 


Ganglioni 

pectorali 


Ganglioni 

cubitali 



Ganglioni axtlari 

Ductul toracic 
Zona fortei originare 


Ganglioni limfatici 
inghinaii superficiali 


Figura 5.15. Sistemul limfatic 
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Centrul sexual: Palatul Spermal/Ovarian (jing-gong/zhongji) 

localizare §ifunc{ii 

Bdrbafi : Palatul Spermal (jing-gong) se aflS la baza penisului, pu{in in spatele osului pubian 
ji mai jos de el. Se g5se§te la aproximativ 2,5-4 cm in interiorul corpuiui, intre prostata §i 
osul pubian (fig. 5.16). La barbati, corespunde celui de-al doilea punct de pe Canalul 
Conceptiei in medicina chineza. Acest centru i§i ia energia din sperma produsS §i inmagazinata 
in testicule, prostata §i veziculele seminale. Barbatul poate utiliza aceastl energie controland 
ftinctia de ejaculate, ins3 dacd enetgia orgasmicS nu e redirec{ionata in Orbita Microcosmica, 
ea iese de obicei din corp §i se pierde. Concentrandu-te asupra acestui centru, po{i contribui 
la aprovizionarea cu qi a forte i originare. Tehnici pentru relinerea energiei sexuale Mrbate§ti 
sunt descrise in volumul Taoist Secrets of Love: Cultivating Male Sexual Energy. 


Ovarele secrets 
hormoni feminini 



inchiderea celor dou& porfi: E important s3 ne fortificam principalele dou3 porji 
energetice prin care tinde sa ias3 energia sexuaia. Poarta frontaia se situeaza pe glandul 
penisului, in deschiderea uretraia. A doua poarta se afia la baza penisului, deasupra 
diafragmei urogenitale. Intern, se g3se§te la baza deschiderii prostatei, sub locul unde 
veziculele seminale se conecteazS cu uretra. 

Contracta u§or cele dou3 porji in coordonare cu mu$chiul circular al irisului §i mu§chii 
din jurul ochilor. Simte cum se inchid u§or §i cum rejii jing-qi-ul. Acest exerci{iu conserva 
forja vitaia. 

Femei : Palatul Ovarian (zhongji) se af!5 deasupra osului pubian, corespunzand in linii 
mari p5rtii de sus a uterului, la aproximativ o palma sub ombilic. La femei, corespunde 
celui de-al treilea punct de pe Canalul Conceptiei. Pentru a-1 localiza, a§az3 varfurile 
degetelor mari lipite in dreptul ombilicului §i intinde dedesubt degetele aratatoare cu 
vdrfurile lipite, formand un triunghi cu varful in jos. Locul unde se intalnesc degetele 
arStatoare indica Palatul Ovarian, situat la maxim 4 cm in interiorul corpuiui. Regiunile 
unde cad in mod ftresc degetele mici indica ovarele. 
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Energia din ovare se acumuleazS in Palatu] Ovarian. Ovarele produc lunar un ovul din cele 
mai alese substance ale corpului $i din energia sexuaia, stocata in Palatul Ovarian. Dac5 nu e 
fecundat, in cele din urm3 ovulul iese din corp impreuna cu sSngele $i qi-ul rezervate hrSoj. 
rii embrionului (fig. 5.17). Cand nu se urmare$te procreafia, aceasta pierdere de energie este 
inutiia §i nesanatoasa; totu$i, concentrarea asupra acelui centru fumizeaza qi forjei original*. 
Pracrica Respirafiei Ovariene permite refinerea esen{ei ovulului pentru a fi reciclata §i trans. 
formata in forja vitaia. Metode pentru economisirea acestei energii sunt expuse amanunfit 
cartea Healing Love Through the Tao: Cultivating Female Sexual Energy. 

Ovul TrompS uterind 



inchiderea celor doud porji : Pe 14nga practicarea Respirafiei Ovariene, pentru feraei 
e vital s3 inchida cele dou3 porfi inferioare pentru a impiedica pierderea energiei. Poarta 
frontaia este orificiul vaginal; cea de-a doua este deschiderea colului uterin. 

inchide u§or aceste dou3 deschideri in coordonare cu contractarea irisului $i minfii/ 
mu§chilor ochilor. Acest exercipu refine energia sexuaia in interior. 

Propriety fi raportul cu organele 

Centrul sexual include prostata, penisul §i testiculele la b3rbafi, respectiv ovarele, colul 
uterin §i vaginul la femei. Aceste organe contribuie la energia centrului sexual, conside- 
rat „generatorur, ajutand la aprovizionarea cu qi a forjei originare. Atat la b3rbafi, cal 
§i la femei, centrul sexual este locul de stocare a energiei reproductive, care are propri- 
etafi creatoare §i vindecatoare §i este cel mai putemic qi al corpului. Cand nu e folositi 
in scop reproductiv, aceasta energie poate fi recanalizata §i transformata in forfii vitaia. 

Energia sexuaia este singurui tip de energie care poate ft sporita cu regularitate dac 2 
este stocata. tn practica, acest lucru implica reciclarea energiei orgasmice prin Orbita 
Microcosmic3 in loc $3 o 13s3m s3 ias3 din corp. fn felul acesta, in loc s3 consumam o 
treime din energia corpului pentru a produce sperm3 $i ovule, acea treime poate fi eco- 
nomisita $i combinata cu regularitate printr-o activitate sexuaia inteligenta care nu irose$te 
niciuna dintre esenjele corpului. La nivelurile mai avansate ale practicii, putem transforms 
energia sexuaia in energie spiritual. 

Dup3 cum am spus anterior, via(a uman3 incepe cu eneigiile sexuale ale oigasmului yin 
(feminin) §i orgasmului yang (masculin) in momentul in care ovulul $i spermatozoidul se 
intalnesc §i se contopesc prin actul de iubire $i sex. Procesul concepfiei atrage forjele univer- 
sal3 §i terestra care se combina cu aceste energii orgasmice, iar forja cosmica (a sinelui 
superior) fumizeaza hrana pentru ca fetusul s3 poata crejte. Cand un barbat si o femeie fee 
dragoste pentru a z3misli un viastar, taoijtii numesc actul sexual Intalnirea Cerului $i Pamantului 
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B&rbap '■ La b3rbafi, testiculele secreta testosteron $i alfi hormoni androgeni care contro- 
Ieaz3 dezvoltarea caracterelor sexuale primare §i secundare §i necesitafile sexuale. Inhiba de 
asemenea, hormonul de stimulate foliculara (HSF) produs de glanda pituitara pentru reglarea 
produefiei de sperma. Forja si calitatea energiei sexuale sunt influen{ate direct de nivelurile 
aces tor hormoni in organism. Hormonii constituie o parte importanta a acestui qi. 

gneigia si hormonii sexuali se diminueaza odata cu inaintarea in v 3 rsta, cauzand atrofie- 
ita glandei pituitare si secretarea unui hormon de imbatranire care in cele din urma provoaca 
moartea deoarece treptat toate fimcfiile corporale siabesc. Dac3 barbafii nu intretin vitalitatea 
cenmdui sexual, nu pot regia energia sexuaia $i nivelurile hormonale pentru a preveni imb 3 - 
tranirea 51 moartea prematura. Practica retenfiei seminale nu numai ca menjine aceste niveluri, 
(iar le si imbunatajeste, recicland eneigia in loc sa permita eliminarea ei din corp. Aceasta 
practica necesita deschiderea Orbitei Microcosmice prin intermediul meditafiei. 

Femei: La femei, fiecare ovar e compus din doua zone distincte, foliculii si corpul 
galben. Foliculii secreta estradiol si alfi estrogeni, hormoni ce reglementeaza respirafia 
celulara, circulajia sangvina, dezvoltarea caracterelor sexuale primare si secundare si nece- 
sitifile sexuale. De asemenea, inhiba hormonul de stimulare foliculara (HSF), sintetizat de 
glanda pituitara pentru reglarea producerii de ovule. Corpul galben secreta progesteron 
care stimuleaza secrefiile dm trompele uterine si interaefioneaza cu estrogenii pentru regla¬ 
rea ovulafiei si menstruafiei. Toji ace$ti hormoni contribuie la energia sexuaia a femeii. 

Ta°i§tii cred c3 femeile i§i menfin tinerejea si dinamismul crescand nivelurile hormoni- 
l°r sexuaJi ( deci sporind energia sexuaia) prin practica Dragostei Vindecatoare, ce u confera 
femeii control asupra ciclului menstrual. Practicand meditafia Orbitei Microcosmice, femeile 
pot urea energia sexuaia in vertex, pentru a stimula, reconstrui $i intari glandele (fig. 5.18). 



Figura 5.18. Secretul pentru a rdmane t&ndrd f i vibranti std tn menfinerea fi intensificarea 

energiei sexuale 
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Influence emofionale 

Cand Palatal Spermal sau Ovarian este deschis §i conectat cu ceilalji centri, persoana are 
sentimentul puterii creatoare §i personale. DacS e blocat sau inchis, persoanei ii este greu 
sS se bucure de via(3. 

Perineul: Poarta Vie{ii §i a Morjii ( hui-yin) 

Localizare 

Centrul perineal se sitaeazS intre organele sexuale $i anus (fig. 5.19). El include §i alte 
structuri §i funcfii din aceastS zonS; mai precis, anusul $i partea din spate a anusului sunt 
legate ?i ele de punctul hui-yin. 



Din perineu pomesc patru canale sau „tunele” care se conecteazS cu pSrtile frontali, 
posterioarS §i superioarS ale corpului, precum §i cu baza acestuia (vezi fig. 5.20, p. 153). 

1 . T\inelul conectat cu vertexul canalizeazS energia electromagnetics universal yang 
(pozitivS). 

2. TUnelul conectat cu tSlpile canalize az3 energia yin (negativS) din sol. 

3. Tunelul din fa(3, conectat cu ombilicul §i centrii sexuali, canalizeazS qi-ul originar al 
corpului. 

4. Tunelul din spate, conectat cu coccisul §i sacrumul, are opt orificii §i canalizeazS forta 
electromagnetics a naturii. 

tn tirapul meditafiei po{i sS contract u§or §i sS relaxezi perineul de cSteva ori. Acest 
lucru ifi permite sS sim{i electricitatea trecand prin aceste conexiuni: pop sS o aduni §i 
sS o transformi in for# vitalS. 

Proprietd.fi §i raportul cu organele 

Punctul hui-yin (perineul) gSzduieste o pompS de energie ce ridicS energiile pSmSntului, 
sexualS §i vitalS de-a lungul coloanei, intensificand fluxul de qi in Orbita MicrocosmicS- 
Acest centru mai este numit §i „puntea de qi”, deoarece conecteazS Canalele ConducStor 
§i al Concepliei (fig. 5.21). Denumirea hui-yin se refers la punctul in care converg toate 
tipurile de qi yin, legand toate canalele energetice yin (in special cele opt canale extra- 
ordinare). 
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Figura 5.21. Cand sunt contractate, organul 
sexual fi anusul ac[ioneaz& ca o punte $i o 
pompd de energie pentru fluxul ascendent de qi 


impreunS cu anusul §i partea din spate a anusului, perineul este numit in taoism 
„ecluza” organelor. Se nume§te Poarta Mor{ii fiindcS energia sexualS §i foria vitalS se 
pot pierde prin acest centru dacS nu este controlat cum se cuvine. Mai poartS denumirea 
5i de Poarta Viejii deoarece energia sexualS §i foria terestrS urcS dinspre tSlpi prin acest 
centru spre centrii superiori. Perineul e considerat „scaunul” sau „podeaua” organelor 
deoarece pozi(iile lor in corp depind de soliditatea lui. DacS perineul este solid, organele 
stau la locul lor §i rSman ferme §i sSnStoase; dacS ii permiji sS slSbeascS, organele ar 
putea sS-§i piardS coeziunea §i sS se lase in jos (fig. 5.22 §i 5.23). Perineul lucreazS §i 
impreunS cu corpul coccigian, care joacS un rol vital in activarea §i ridicarea energiei 
de-a lungul coloanei vertebrale. DacS in aceastS zonS se gSseste mai pu{in qi, sangele 
cireulS prea lent, cauzand hemoroizi §i dureri de spate. 

Anusul („poarta nutriliei”) face §i el parte din Poarta Vietii §i a Mor{ii. Cand legStura 
lui cu perineul este putemicS, forja vitalS e sigurS, pentru cS anusul poate mSri fluxul de 











154 


TAO. LUM1NA CARE VINDECA 


sange, limfS §i qi. Anusul face, de asemenea, parte din puntea de qi §i din pompa care 
trimite energia in susul coloanei. 


PlSmSni 


Ficat 


Colon 



InimS 


Splint 

Stomac 


Zona 

ombilicalS 

VezicS 

urinara 


Figura 5.22. Un perineu putemic ajutd la pdstrarea qi-ului In carp 



Figure 5.23. Perineul este „podeaua" organelor. Dacd sldbe$te, ele se pot Idsa tnjos f i qi-ul vc 

ie$i din corp 
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In cazui in care aceastS legSturS e sISbitS sau intreruptS, for{a vitalS iese din corp, iar 
eficienja acestei porii importante se pierde. De asemenea, blocajele fluxului de qi in acest 
punct pot produce o senzafie de infundare, cum este constipajia, care impiedicS trupul sS 
elimine impuritStile §i toxinele. Este incS un motiv pentru a meniine circulafia eneigiei 
in Orbita MicrocosmicS. 

partea din spate a anusului se situeazS intre anus §i coccis, unde armonizeazS energi- 
ile yin 5' y an 8 (fig* 5.24). Tot ea ajutS la pomparea energiilor sexual5, a pSmantului §i a 
fbriei vitale in sus pe coloanS. Partea din spate a anusului ac{ioneazS ca o punte de qi, 
ajutSnd energia si treacS din perineu in coccis. 

Toate trei - perineul, anusul $i partea din spate a anusului - sunt conectate la pSmant. 
CSnd le contract cStre coccis, potf simp ascensiunea energiei pSmantului. Tkoi$tii mediteazS 
cu tSlpile agezate pe sol, astfel incat energia pSmantului sS poatS urea u§or prin ele. 
Dezvoltand aceastS legSturS, taoijtii mentin o relatie foarte stransS cu PSmantul-mamS. 



Figura 5.24. Punctul Canalul Conducdtor 1 fchong-giong) - partea din spate a anusului 


Influence emofionale 

CSnd perineul este deschis §i conectat, ne sim{im legaji la pSmant; cand e blocat sau 
inchis, ne simpm nesiguri. 


Coccisul §i sacrumul ( chang-qiang sau wei-lu) 

in medicina chinezS, vSrful coccisului $i hiatul sacral sunt considerate primele douS puncte 
ale Canalului Conductor (fig. 5.25). De$i suntem con§tien{i c5 cele dou& puncte sunt 
diferite, pentru scopurile medita{iei tratSm coccisul §i sacrumul ca pe un singur centru. 
Datoritii interaejiunii energetice a celor douS, e posibil ca pe parcursul exercitiilor urm5- 
toare s5 ne referim la acest centru fie cu denumirea de coccis, fie de sacrum. 
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Figura 5.25. Nervii sacrumului §i ai coccisului 


Sacrum 


Coccis 


Localizare 

Coccisul este varful noadei. Hiatul sacral se situeazS la aproximativ 2,5 cm deasupra 
acestui varf. Tot aici se afl3 §i pompa sacral3, care ridicS lichidul rahidian de-a lungul 
coloanei vertebrate. (Lichidul rahidian alimenteazS creierul §i maduva spinSrii cu substanje 
nutritive. Intensificarea activit5{ii acestei pompe cu ajutorul minpi men(ine creierul tanir.) 

Funcfie 

Toate formele de energie incep s3 urce prin maduva spinSrii in craniu pomind de la 
nivelul coccisului, varful noadei. Coccisul §i sacrumul gSzduiesc doisprezece nervi care 
se extind in jos, conectandu-se cu cele douSsprezece ramuri telurice (terestre) de qi yin 
(fig. 5.26). Activarea coccisului in interior (sau exterior, cu degetele) stimuleazS ace$ti 
nervi s3 fortifice organele. Coccisul prezintS, de asemenea, o curbura ce poate fi inclinati 
spre sol, pentru a ajuta corpul s3 intre in contact cu energia pamantului. (Taoi§tii cred cl 
oasele ascupte sunt bune conducStoare de qi.) 

Coccisul are un raport foarte strans cu centrul qi-ului originar. Contractand u§or 
anusul §i partea din spate a anusului inspre coccis, stabile§ti o legatura cu forta originarl, 
forta terestra §i energia sexuaia, care acceseaza centrii superiori prin coloana (fig. 5.27). 
Daca centrul coccigian e inchis, aceste energii nu pot urea mai sus de centrii inferiori. 
Odata realizata aceasta conexiune, ea da senzafia unui cablu electric ce trimite curentul 
in sus pe coloana vertebraia. 

Legdtura noastrd cu forfa terestrd: Dupa cum am afirmat §i inainte, o deosebite 
majora intre oameni §i animale este pozi(ia verticaia a celor dintai, cu capul indreptat in 
sus ?i noada in jos, ceea ce creeaza un canal pentru fortele universaia §i terestra. Coccisul ( 
direejioneaza forta universaia in jos, pozi{ia capului dirijeazS forta terestra in sus, iat 
ambele forte hranesc creierul. Taoijtii v3d in aceasta postur3 motivul dezvoltarii mentale 
a speciei umane. Pentru a canaliza forta universaia in jos, majoritatea animale lor ridicl 
coada, in timp ce absorb energia terestra prin cele patru labe, intarindu-§i in primul rand 
corpul, nu creierul. 



Yin - polaritatea negative) a energiei pamantului 

Figura 5.26. Nervii coccisului fi ai sacrumului 
se conecteazd cu 12 ramuri ale energiei 
telurice 



Figura 5.27. Contractd ufor anusul, organul 
sexual fi partea din spate a anusului, 
trdg&ndu-le spre forfa originard 


Forta universaia coboara intr-o spiraia in sensul acelor de ceasomic spre vertex, unde 
pitrunde $i hr3ne$te toate glandele simate in cap, dup5 care continua in jos prin cerul- 
guni. Forta terestra urea prin taipi §i organele genitale, perineu, coccis $i sacrum, tra- 
versand centiul inimii, pana ajunge la glandele salivare sublinguale. Un alt traseu ridica 
energia pamantului de-a lungul coloanei pan3 la creier. Practicile taoiste pun accentul pe 
deschiderea §i conectarea sacrumului §i coccisului cu ceilalji centri, pentru a stabili o 
legatura putemica intre fortele universaia §i terestra. 

Tkoi$tii considera c3 centrul sacral este Osul Nemuritor. Centrul lui este gaibui, 
iar esenta sa, energia pamantului. Sacrumul conecteaza maduva spin3rii cu creierul 
mic (trunchiul cerebral), cu cortexul §i cu maduva din creier. CSnd este activat, 

sacrumul poate s3 genereze un curent puternic de qi §i s3-l conecteze cu forta origi- 
nar<L ® 

Sacrumul are opt orificii (denumite Cele Opt Pesteri Nemuritoare). Cele patru orificii 
in stanga sunt yang, iar cele patru din dreapta sunt yin. Cele opt orificii reflecta forma 
pakua pre-cereasca, octogonaia, care simbolizeaza cele opt forte ale universului (fig 5 28) 
Sacrumul 5 i orificiile sale au o legatura strSnsa §i cu Carul-Mare, deoarece pot sa absoarba 
nergia acestei constelatii §i sa o combine cu energie de la Steaua Polar3, stocata apoi in 
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ken- 
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tui- 
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Figura 5.28. Cele Opt Pe$teri Nemuritoare pot absorbi forfele naturale 


Propriety §i raporturi 

Coccisul §i sacrumul constituie punctele de convergent* a nervilor majori §i sunt strans 
legate de organe §i glande (fig. 5.29). Coccisul ajutS totodatS la echilibrarea energiei 
interne atunci cand e deschis §i conectat cu ceilalti centri, m5rindu-le forta $i rezistenja. 
Cand coccisul e incSrcat cu fortS vitals, corpul se simte mai u§or, in special dacS prac- 
ticSm arte prin mi§care, ca tai chi. De asemenea, coccisul transforms §i rafineazS energia 
sexualS $i forta terestrS inainte de intrarea lor in centrii superiori. DacS acest punct este 
blocat sau inchis, corpul se simte greoi §i neechilibrat. 

Vase intracraniene 

Ochi 

Glanda parotids 
Vase craniene periferice 

Laringe, trahee, bronhii 
§i pISmSni 


InimS 


Stomac 



Ficat, vezica biliarS, duct biliar 
Pancreas 

Glandele suprarenale, rinichi 
Intestine 
Vezica urinate) 

Organe sexuale 

Figura 5.29. Coccisul $i sacrumul sunt legate de organe si glande 
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Centrii coccisului §i hiatului sacral sunt asociati cu reincamarea ?i vie{ile trecute. 
Tioismul se concentreazS totu§i asupra prezentului, in convingerea cS putem depS$i ciclul 
reincarnSrii fortificandu-ne corpul, mintea $i spiritul $i transferand forta vitalS corpurilor 
sufletesc §i spiritual pentru cSIStoria de intoarcere la wu-qi, originea tuturor Iucrurilor. 

MSduva spinSrii este centrul major pentru nervi §i pentru sistemul nervos simpatic, prin 
care se realizeazS comunicarea dintre creier §i corp. Dezvoltand puterile mintii, ochilor §i 
jjjjuiii prin intermediul meditatiei §i al practicii Surasului Interior, putem ameliora §i controla 
aceste sisteme. Taoi§tii cred cS ace§ti nervi sunt conectati §i cu sufletul sau corpul energetic. 

Oasele sunt considerate conductori de qi yang (pozitiv); nervii conduc qi-ul yin 
(negativ). (Oasele $i nervii au §i calitSti yin, si yang in diverse proportii.) Cind combinSm 
sarcinile negative §i pozitive ale oaselor §i nervilor, putem genera §i dirija mai mult qi. 
Concentrarea asupra punctelor situate pe coloanS intensifies fluxul de qi §i deschide 
mSduva spinSrii, mSrind spatiul dintre discurile intervertebrale §i creand un amortizor 
energetic care protejeazS discurile §i nervii. 


Influence emofionale 

Atunci cand centrii coccisului §i hiatului sacral sunt deschisi §i conectati, ne simtim 
echilibrati. Cand sunt inchi$i, ne simtim intemnitaji. 


Centrul rinichilor: Poarta Viejii (ming-men) 


Localizare 

Centrul rinichilor este localizat intre cei doi rinichi, exact intre a doua si a treia vertebrS 
iombarS ale coloanei (fig. 5.30). Pune un deget pe coloanS in dreptul ombilicului §i 
apleacS-te in fatS, apoi in spate. Vertebra care iese in afarS §i se retrage cel mai mult 
marcheazS centrul rinichilor. Rinichii sunt situati de o parte §i de alta a coloanei, apro- 
ximativ la nivelul mijlocului, §i sunt protejati de coastele inferioare (fig. 5.31). 



Rinichi 

Ureter 


Canal deferent 


Testicul 


Figura 5.30. Vedere frontald a corpului 


Poarta Vietii 
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Propriet&fi §i raportul cu organele 

Rinichii inmagazineazS. esenjele sexuale §i energetice $i purified s&ngele. Rinichiul stAng 
genereazS qi yin (rece); rinichiul drept genereazS qi yang (cald). impreuni, ei ajut3 la 
echilibrarea calit^Jilor yin §i yang in corp. Cur&0 sSngele de toxine §i reziduuri, eliminate 
apoi din organism prin urinS. Centrul rinichilor e numit Poarta Viefii deoarece este §j 
centrul qi-ului prenatal, vitalitatea noastrS inniscutS. Cand b&rbatul sau femeia i§i pierd 
energia sexual^ din cauza unei activity sexuale excesive ori c&nd o femeie o pierde prin 
sarcinS sau menstruate, rinichii se epuizeazS, slSbind m&duva spinSrii §i provoc&nd dureri 
de spate. Cum rinichii sunt asocial cu vezica urinary organele reproductive, m&duva 
oaselor §i creierul, aceste zone se pot sec&tui la randul lor de energie dac3 qi-ul prenatal 
se pierde prin practici sexuale caracterizate de ignoranjS. 



Rinichi 

(vedere lateral^) 


Figura 5.31. Localizarea rinichilor 

Initial se credea c& qi-ul prenatal nu poate fi ref&cut; ins& taoi§tii modemi spun cS 
meditajia §i exercitiul pot s8 refacS vitalitatea pierdutS $i s& fortifice rinichii. E important 
s3 practicSm tehnicile Dragostei Vindecatoare astfel inc&t energia sexuaia s& nu se piardl 
in timpul actului sexual. Dac5 rinichii sunt secStuit prin practici sexuale nesSn&toase, 
durerile de spate se pot combina cu tensiunea arterial^ mare §i nervozitatea. 

Rinichii actioneazS ca ni$te transformatoare ridic&toare de tensiune care ajut£ la sti- 
muiarea qi-ul corpului c<md acesta are niveluri sc&zute. Ei sunt sursa ambijiei §i deter- 
minSrii noastre $i servesc drept rSscruci ale Canalului-CenturS, o zon5 foarte important 
in etapele mai avansate ale practicii. Daci rinichii sunt slabi, este posibil s2. dovedim mai 
pu{in5 hotSrare §i putere personal^ in via#. Tot rinichii stocheazS o parte din forta noas- 
tr& originarS. Cand energiile universal^ §i a sinelui superior (cosmicS) pitrund in ombilic, 
tree din el in ambii rinichi §i coboarS in centrul sexual. Aceste forte sunt inmagazinate 
apoi intre ombilic, rinichi §i centrul sexual. 


Poarta Viefii 
intre vertebrele L2 §i L3 



Centrul rinichilor este un pimet de siguran# ce poate atenua efectele secundare provocate 
je deschiderea prea rapids a canalelor. Dac& ai senzajii mentale nepiacute in timpul medi- 
tapei, concentreazS-te asupra centrului rinichilor, pentru a elimina excesul de energie de la 
nlvelul capului. Nu numai c& energia va ie§i din zonele problematice, dar va §i cohort in 
punctele R 1 (Rinichi 1) din t&lpi, unde poti sa accesezi energia pam&ntului §i s5-{i refeci 
centrul. (O practicS deosebit de beneficS pentru persoanele cu tensiune arterial^ mare.) 

Influenfe emojionale 

C4nd centrul rinichilor este conectat $i deschis, simlim amabilitate. C&n d e blocat, ne 
temem cS aljii vor profita de noi. 


Centrul suprarenal, Til ( qi-chung ) 


Localizare 

Centrul suprarenal se gSsegte intre glandele suprarenale §i intre vertebrele toracice 11 §i 
12; este numit freevent „punctul TU”. Pune un deget pe coloana vertebrate, in partea 
opusS plexului solar. TU iese in afar2 mai tare dectet cetelalte vertebre atunci cand te 
apleci mult in fa{5. Glandele suprarenale, care c5nt3resc aproximativ 3,5 g fiecare, se 
situeazJ deasupra rinichilor (fig. 5.32). 



Rinichiul 
steng - yin 



Figura 5.32. Corpul uman, vedere din spate 
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Proprietdp §i raportul cu organele 

Glandele suprarenale secrets hormoni care stimuleazS activitatea de pompare a ininiii §j 
oferS o resursS putemicS de energie pentru mSrirea ritmului cardiac §i a forjei corpulm 
in caz de pericol. Cand suntera supu$i unui stres fizic sau psihic, glandele suprarena] e 
i§i intensifies metabolismul, pregStindu-ne pentru „lupt3 sau fugS”. Centrul suprarenal 
contribuie la pomparea for{ei vitale §i a energiei sexuale pe coloanS in sus spre centrij 
super ion, unde sunt rafinate. Concentrarea asupra punctului Til poate ajuta §i la redu- 
cerea tendintelor de dependents asociate cu adrenalina. 

Glandele suprarenale au douS pSrji functionate, medulosuprarenala §i corticosuprare- 
nala sau cortexul suprarenal. Medulosuprarenala produce adrenalins §i noradrenaline. 
Ambii hormoni declan$eazS o reactie rapidS din partea sistemului nervos simpatic, inten- 
sificand ritmul cardiac §i respiratia. Cortexul suprarenal, zona exterioarS a glandei, secrets 
un numSr de hormoni steroizi, inclusiv cortizon. Acegti hormoni regleazS repnerea jj 
excrepa mineraleior, indeosebi a sodiului $i potasiului. Glucocorticoizii, produ$i $i <j e 
cortex, controleazS nivelul glicemiei. Dependenta de stimulente cum sunt cafeaua, cio- 
colata, nicotina, drogurile sau anumite plante epuizeazS treptat qi-ul din glandele supra, 
renale §i slSbe§te aceste funejii. 

Puterea suprarenalelor : Cu topi experimentSm in organism puterea adrenalinei, dqi 
cei mai mul{i o realizeazS doar atunci cand se confruntS cu o situatie de tipul JuptS sau 
fugi”. Substante precum cafeaua, nicotina $i anumite droguri pot provoca o reactie simi¬ 
lars de excitafie stimuland excesiv glandele suprarenale. Dependenta persoanei de aceste 
substante cre$te pe mSsurS ce dorinta de stimulare devine uzualS. Asemenea obiceiuri 
epuizeazS glandele suprarenale §i secStuiesc forta vitalS. DupS ce vei practica o vreme 
meditapa Orbitei Microcosmice, vei vedea cS nivelul energiei tale naturale cregte p d 
nevoia de stimulare prin substante exterioare se reduce. 

Droguri: Ingerarea de droguri este cea mai rapidS cale de a epuiza energia suprare¬ 
nalelor. Taoi§tii din vechime §i alp maestri ezoterici au explorat formele exterioare de 
alchimie creSnd „pastile ale nemuririi” pentru ei in§i§i §i pentru impSrap. Compuse din 
arsenic, mercur, plumb, sulf, fosfor, argint, pietre pretioase §i alte substante toxice, aceste 
pastile au scurtat vieple multor impSrap §i taoi§ti. 

Unele leacuri erau otrSvuri moderate, care nu-i ucideau imediat pe cei care le expe- 
rimentau. In schimb, leacurile le pScSleau organismul sS se stimuleze pentru o luptS 
imediatS pe via|S §i pe moarte. Asemenea consumatorilor de droguri din zilele noastre, 
dupS ce luau pastilele, subieepi se simteau sprinteni §i plini de energie, insS manifestarea 
era doar temporarS. Glandele suprarenale $i fiecare celulS a corpului lor erau obligate 
s5-§i utilizeze cele mai bune esente pentru a contracara otrSvurile ingerate. Subieepi aveau 
viziuni, auzeau muzicS cereascS §i credeau cS I-au gSsit pe Dumnezeu. Uuziile se sfarjeau 
insS atunci cand efectul leacurilor inceta, iar subieepi credeau cS era necesarS o dozS mai 
putemicS pentru a obpne starea supremS pentru totdeauna. Nu obpneau altceva decat 
moartea. 

Din aceste leepi tragice, taoijtii au invStat cS n pastila nemuririi” trebuie gSsitS in 
interior, nu in substantele chimice exteme. Energia sexualS poate reprezenta un adevSrat 
izvor de viatS, deoarece corpul mentine acPvitatea sistemului reproductiv chiar §i atunci 
cand procrearea nu e necesarS. Putem invSta sS ne conservSm energia sexualS §i sS cap- 
tSm forta universalS. Aceste abilitSp ne confers puterea de a ne autovindeca, de a inlocui 
energia pierdutS a suprarenalelor §i de a ne imbunStSp activitatea creatoare §i spirituals. 
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Influente emofionale 

CSfld C entrul suprarenal este conectat $i deschis, avem senzatia de libertate. CSnd e blo- 
t sau inchis, ne simpm impovSrap. 


Centrul opus inimii, T5 (gia-pe) 


localizare 

Puoctul gia-pe se g3se§te intre omoplati §i intre a cincea §i a §asea vertebrS toracicS (T5 
? i t 6), in partea opusS centrului inimii (fig. 5.33 §i 5.34). 



Figure 5.33. Centrul opus inimii Figure 5.34. Centrul opus inimii, vedere din 

spate 


Proprietdfi 

Centrul gia-pe are o legSturS stransS cu inima; el formeazS un ninth de energie care pro- 
lejeazS centrii inimii §i crejtetului capului. La nivelurile avansate ale practicii, care presu- 
pun cSIStorii in spapu, e numit Punctul Aripilor; il ocrote§te pe cSIStor (modv pentru care 
se mai nume$te §i Aripa Ocrotitoare). De asemenea, punctul ajutS centrul inimii sS activeze 
energiile iubirii, pScii, bucuriei §i fericirii. AcponeazS ca o pomps ce trimite energia spre 
centrii superiori. Foti activa acest centra impingand u§or stemul inapoi. 

Noti: Centrul gia-pe este o regiune de energie caldS. Pentru o persoanS nerSbdStoare sau pripitS 
din fire, concentrarea asupra acestui punct poate supraincSlzi pericardul $i inima. Persoanele 
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cu inimi mai slabe §i energie mai rece se pot concentra f5r3 niciun fel de problem^ asup^ 
acestui punct. 


Influenfe emofionale 

Punctul gia-pe este conectat direct cu inima $i poate stimula activarea inimii $i a timusy. 
lui. CSnd e conectat $i deschis, punctul ne da senzajia de libertate $i un sentiment profumj 
al viejii §i al virtu(ilor sale. CSnd e blocat sau incbis, avem sentimente de impovfrare 
deznSdejde, melancolie §i haos. 


Punctul opus gatului: Vertebra mare, Cl (ta-chui) 

Localizare 

Punctul ta-chui sau C7 se gSse$te cbiar sub a $aptea vertebra cervicaia. Dac5 apleci capul 
in lata $i Iji treci degetele in jos peste ceafS, vei sim(i o vertebra mare ce iese in exterior 
la baza gatului, acolo unde acesta se imbina cu umerii. Imediat sub acest os se afU 
punctul C7 (fig. 5.35). 

Propriet&fi 

Punctul C7 este o legatura centraia pentru tendoanele §i energiile din zonele superioare 
§i inferioare ale corpului. Este §i locul unde Canalul Yang al picioaielor se une$te cu 
Canalul Conducator; serve§te drept cutie de jonctfune pentru nervii mainilor §i picioa¬ 
relor. Orice blocaj in acest punct obstructfoneaza fluxul de energie spre centrii superiori 
§i il redirectioneaza spre mdini §i picioare, ceea ce inseamna c3 C7 necesita mai multi 
concentrare in timpul practicii, astfel incat qi-ul s3 poata circula in sus. 



Pema 
de Jad 

-C7 


Figure 5.35. Punctul opus gdtului 


Concentrandu-se asupra utilizarii mainilor, vindecatorii, speciali§tii in masaj terape- 
utic §i arte martiale indepSrteaza energia din zonele in care corpul are cea mai mare nevoie 
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de ea. in consecin{a, nu ar trebui s5 se concentreze prea mult timp pe C7 inainte de 
descbiderea completa a centrilor superiori, deoarece acest lucru poate intensifica fluxul 
de energie in bra{e §i picioare. Energia ar trebui lisate s3 se acumuleze in Orbita 
fdicrocosmic5, nu s3 fie deviate sau diluate prin directionarea ei in alte canale. Punctul 
C7 este folosit extensiv §i in alte practici Tao pentru vindecare, ca Dragostea VindecStoare, 
tai chi, qi gong-ul Armurii de Fier §i Nei-gong pentru nteduva oaselor, care urnteresc 
intSrirea legSturilor dintre gat, coloanS §i vertex prin intensificarea fluxului energetic 
(fig. 5.36). 



Vertex 


C7 (gat) 


Figure 5.36. Utilizarea punctului C7pentru int&rirea legdturilor dintre gdt, coloand #/ vertex tn 
timp ce intensific&m fluxul energetic. Cdnd qi-ul poate cobori prin vertex $i in corp, il putem 

direcfiona spre mdini j i picioare 


Influenie emofionale 

A $aptea vertebra cervicate (C7) este cel mai mare os al gatului. Cand e deschis §i conec¬ 
tat, C7 ne da posibilitatea s3-i acceptem pe ceilalji cu omenie. Cand punctul este blocat 
sau inchis, rezultatul e negarea, inc3pajanarea §i sentimentele de neadecvare. 
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Punctul creierului mic: Perna de Jad (yu-chen) 


Localizare 


Perna de Jad sau punctul creierului mic se g!se§te la deschiderea de la baza craniulu^ 
deasupra primei vertebre cervicale. Face parte din pompa cranian! care ridicS lichidu) 
cefalorahidian §i qi-ul (fig. 5.37). Zona mai g5zduie$te cerebelul $i bulbul rahidian, re$- 
ponsabile pentru func(ii ca b!t!ile inimii, respiratia si coordonarea muscularS. 



Pema de Jad 
(Gura lui Dumnezeu) 


Creierul mare - depozit yang 
energia sexual! §i forta terestr! 


Creierul mic - cerebel §i 
bulb rahidian yin 


Figura 5.37. Punctul creierului mic 


Proprietd.fi 

Punctul creierului mic stimuleaz! energia yin, favorizand ecbilibrarea energiei yang din 
creierul mare $i servind drept depozit pentru inmagazinarea energiei sexuale dup! rafi- 
narea ei, precum §i a fortei terestre. In plus, este legat direct de Ming §i de al treilea 
ochi. Pentru taoigti, creierul mic are dou!sprezece ramuri energetice care se extind in jos 
pan! in tSlpi, conectandu-se cu cele dou!sprezece ramuri ale energiei pSmantului. 

Perm de Jad controleazd respirafia. Acest punct controleaz! respiratia §i deschiderea 
lui poate modifica tiparele respiratiei. Uneori te face s3 respiri cu greutate sau lent, in 
cicluri lungi. Poate s3 cauzeze spasme incontrolabile ale corpului sau chiar s3 opreasc! 
respiratia pentru un anumit timp. Dac3 se petrece ceva sup3r!tor, iti poti spune in minte 
s! te opre§ti in clipa aceea §i s5 schimbi tiparul respiratiei. De asemenea, practicarea 
Orbitei Microcosmice ar trebui s3 modifice tiparul. 

Dac3 e$ti curios s3 vezi ce se intampl! cu aceste tipare anormale de respiratie, le pop 
13sa s3 continue cat! vreme te simti bine. Dup3 un timp, respiratia ar trebui s3 revin3 la 
normal. Vei intrebuinta metode de respiratie doar la inceputul practicii, pentru a stimula 
Orbita MicrocosmicS. Odat! ce obtii suficient control, vei vedea c3 po{i deplasa energia 
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doar cu ajutorul mintii - o metod! mult mai rapid3. In acel moment, respiratia se va regia 
de la sine. 

perna de Jad activeazd partea posterioard a pompei craniene. Acest punct face 
p ar te din pompa cranian!. Dac3 lagi u$or bSrbia in jos, tr!gand-o spre gat, §i apoi o 
imp ingi in sus, spre crestetul capului, intinzand gatul in spate $i in fa(3, spatiul de 
deasupra primei vertebre cervicale se ISrgeste. Mi§carea activeaz3 Perna de Jad §i 
stimuleaz! partea posterioar! a pompei craniene, care trimite lichid cefalorahidian §i 
qi in creier. 

Gura lui Dumnezeu: Gura lui Dumnezeu este un alt nume dat Pernei de Jad. Vizualizand 
cum se deschide larg Gura lui Dumnezeu, extinzi capacitatea zonei §i intensifici activi- 
tatea pompei craniene. Taoi$tii v3d in acest punct un loc de depozitare a energiei supli- 
mentare §i cred c3 primes te informafii de sus, ca o antenS. 

Influence emofionale 

Cand punctul creierului mic este deschis ?i conectat, ne simtim inspirati; cand e inchis, 
ne simtim sufocati. Dac3 punctul e blocat $i deconectat de celelalte puncte, energia poate 
mtra in creierul mare, crescand presiunea in zona respectiva. Presiunea poate s3 provoace 
lluzii ?i sS ingreuneze practicile meditative. DacS inveti unde sunt situate glanda pineals, 
talamusul, hipotalamusul si glanda pituitarS, poji dirija energia in punctele adecvate in 
loc s8 o la$i s3 circule liber in creier. (De obicei, meditatia Orbitei Microcosmice atenu- 
eazl problemele de acest fel.) De asemenea, congestionarea acestui punct cauzeaz3 dureri 
in ceafi. Eneigia congestionatS poate fi redirec(ionat3 eficient prin puterea mintii/ochiu- 
lui. 


Cre§tetul capului: O SutS de Confluence ( bai-hui ) 

localizare 

Acest punct se gSsejte in cre$tetul capului, pe linia median!. O linie imaginar! care uneste 
v&rfurile urechilor pe deasupra crestetului intersecteaz! linia medians in punctul bai-hui. 

Punctele corelate cu punctul din crefietul capului 

Glanda pineald - partea posterioard a crestetului : Punctul din spatele vertexului (numit 
Muntele Kun Lun, cel mai inalt punct al corpului omenesc si cea mai inalt! culme a 
Cerului) se conecteazS cu glanda pineaia la aproximativ 7,5 cm mai jos de crestet, in 
interiorul creierului (fig. 5.38). Glanda pineal! este strans legat! de glanda pituitar! din 
spatele punctului dintre sprAncene; cand sunt unite, sporesc puterea personal!. 

Glanda pineal! este considerat! principalul receptor si „ceas de control” al corpului. 
Stimulat! in timpul meditatiei, controleaz! vederea ISuntric!, ne permite s! vedem aure 
5i ne d! un sim( al directs acfionand ca o busol! intern! (fig. 5.39). in relate cu dis¬ 
ciplined spirituale, putem utiliza partea posterioar! a punctului din crestetul capului ca 
s! invingem moartea, absorbind forfe exteme §i combinandu-le cu energia sexual! $i foria 
originar! pentru a forma un „corp nemuritor”. Cu acest corp putem p!r!si corpul fizic 
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inainte s5 aibS loc trecerea finals (moartea). Punctul din cre§tetul capului ne oferS accej 
spre alte lumi; intrarea in contact cu ele constituie un scop major in taoism. 

Punctul Muntele Kun Lun are o legSturS stransS cu Polul Nord §i Steaua Polarj 
orientandu-ne in timpul cSIStoriilor „in afera corpului” (Pentru taoi§ti, Polul Nord este 
una dintre Porjile Cerului.) Concentr4ndu-ne asupra vSrfului Palatului de Cristal, a 
glandei pineale §i a pSrjii posterioare a cre§tetului, ne putem proiecta la Polul Nord sau 
in Steaua PolarS in timp ce ii atragem emanapile violete (fig. 5.40). Glanda pineals 
detecteazS lumina §i intunericul §i ne infiuen|eazS ciclurile sexuale. RegleazS ceasul 
biologic al corpului §i controleazS ritmurile corpului. La om, glanda pinealS $i struc- 
turile cerebrale asociate pot juca un rol important in cauza $i tratamentul depresiilor 
de iarnS. Expunerea la surse de lumina de mare intensitate, cu spectru complet, timp 
de cateva ore inainte de revSrsatul zorilor atenueazS semnificativ depresia sezonierl 1 
Practicand meditajia Luminii VindecStoare, poti primi lumina universului chiar 51 cu 
ochii inchi§i. 



Cel mai inalt punct al corpului - 
Muntele Kun Lun 


Sutura sagitalS 


Glanda pinealS 

Partea posterioarS 
a cre$tetului 

Impinge bSrbia inapoi pentru a ridica 
partea posterioarS a cre$tetului. 


Figura 5.38. Muntele Kun Lun, tn spatele creftetului 



Figure 5.39. Glanda pineald este ceasul nostru de control $i busola noastrd iruerioard, sursa 

vederii Iduntrice 
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Figure 5.40. Glanda pineald are o legdturd str&nsd cu Polul Nord $i Steaua Polari 

Talamusul $i hipotalamusul: §i aceste puncte fee parte din pompa cranianS, iar varful 
capului contribuie la activarea pompei. Ele ne feciliteazS, de asemenea, accesul la ener- 
gia constelafiei Carul-Mare (fig. 5.41). RealizSm aceastS legSturS intorednd ochiul lSun- 
tric in interior, spre centrul Palatului de Cristal (numit §i Sala de Cristal). 

Pentru a localiza aceste puncte, traseazS o linie imaginary din spatele deschiderii 
fiecSrei urechi, unindu-le in punctul din cre$tetul capului, apoi traseazS o altS linie de la 
punctul dintre spr&ncene la vertex (fig. 5.42). Talamusul se g 3 se§te in craniu, la 7,5 cm 
sub punctul de interseclie a liniilor. Hipotalamusul se situeazS la circa 3,8 cm sub el. (La 
maxim 2,5 cm de la acest punct, in spate, se aflS regiunea glandei pineale.) 

Hipotalamusul este principala imitate de procesare a intregului sistem hormonal. 
Prime§te semnale din partea sistemului nervos autonom (sistemele nervoase simpatic §i 
parasimpatic) §i impulsuri de la nervul optic, bulbul olfectiv §i talamus. Gandurile con- 
Jtiente $i subcon§tiente afecteazS §i ele sistemul hormonal prin conexiunile neuronale 
dintre cortexul cerebral §i hipotalamus. 

ActivitSjile hormonale din tntregul sistem hormonal (tiroidS, glande suprarenale, ovare, 
tesdcule etc.) trimit reaefii inapoi in hipotalamus, care la randul lui comandS lobuiui 
Mterior al glandei pituitare s3 i§i regleze secreliile de „hormon de control”. Nivelul 
honnonilor de control din lobul anterior al glandei pituitare controleazS nivelurile de 
setivitate ale tiroidei, suprarenalelor, ovarelor, testiculelor §i a$a mai departe - cu alte 
cuvinte, sSnStatea intregului sistem hormonal. 













170 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 



Figura 5.41. Talamusul fi hipotalamusul se conecteazd cu Carul-Mare 



Butonii terminal! ai altor neuroni ai hipotalamusului alcStuiesc lobul posterior al 
glandei pituitare. Lobul posterior al glandei pituitare elibereazS impulsurile acestor axoni 
direct in sistemul circulator sub forma a doi hormoni adiponali ce regleazS alte funcpi 
corporale (fig. 5.43). 
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Figura 5.43. Legiturile dintre hipotalamus, glanda pituitari fi celelalte glande 


Tkoi§tii v3d in acest punct principalul comutator al for(ei universale. Cand se treze§te, 
spiritul i§i are s21a§ul aici. Glanda pinealS ac|ioneaz2 ca sarcina masculinS (pozitivS), iar 
hipotalamusul ac(ioneaz2 ca sarcina femininS (negativS). Cand sunt conectate, produc o 
forja putemicS, echilibrata. Concentriindu-te asupra acestui centra ji imagin &ndu-ji cele 
$ap te stele ale Caralui-Mare, po(i ajunge la energia constelatiei, care emani din vertex 
ca o raz3 de luminS ro§ie. 

Palatul de Cristal : Creierul controleazS toate procesele corporale, voluntare §i invo- 
luntare. Ne inregistreazS percep(iile §i ne dirijeazS reac(iile la mediu. FScand s5 circule 
qi-ul din punctele inferioare in sus, mSrind cantitatea de qi din creier, putem s5 ne men- 
tinem creierul s5n5tos §i s5 ne imbunMtim memoria. 

Palatul de Cristal se g5se$te in central creieralui (fig. 5.44). Dac5 ne imaginSm o linie 
dreaptS ce coboarS prin cap din crejtet §i o altS linie dreapta care merge din punctul 
dintre sprancene spre partea din spate a craniului (la nivelul varfului urechilor), intersec- 
Jia lor constituie central Palatului de Cristal, care cuprinde glanda pinealJ, talamusul, 
hipotalamusul §i glanda pituitarS. Aici, fibrele senzitive $i motorii se imbinS cu (esuturile 
nervoase intr-o retea densS. In meditatie, Palatul de Cristal apare ca un cristal oval $i 
straiucejte ca un bee cu mercur. 

Forma Palatului de Cristal seam2n3 intra cStva cu a unui ou; varful lui este inclinat 
cu aproximativ 15 grade spre partea posterioarS a cre§tetului. Cand ISs2m pu(in bSrbia 
in jos, punctul creieralui mic se ridic5, facilitand deschiderea Palatului de Cristal §i 
fichndu-1 mai accesibil pentra fortele exterioare pe care le atragem. Varful oului cores- 
punde glandei pineale; central corespunde talamusului §i hipotalamusului; baza cores- 
punde glandei pituitare. 
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Figura 5.45. Palatul de Cristal este legal de cele zece Tulpini Celeste $i de inimd 


Glanda 

pituitary 


Figura 5.44. Palatul de Cristal 

OdatS deschis, Palatul de Cristal se lumineaza ca milioane de cristale sc&nteietoare. Poate 
da $i primi luminS §i ne poate trezi cunoa$terea interioarS §i cele mai adanci potentiate. 
Prime§te lumina §i cunoa§tere din univers §i le reflect^ in organe §i glande pentru a le fortifica. 
Palatul de Cristal are zece orificii conectate cu cele zece Tulpini Celeste, care in astrologia 
chineza regleaza toate eneigiile cere$ti ce influenjeaza planeta Pamant (fig. 5.45). 


Talamus 


Glanda 

pineald 
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propriet&fi 

pmictul din cre§tetul capului joaca un rol in activitatile tuturor zonelor majore ale siste- 
jnului ncrvos central §i ale intregului sistem senzorial. 

Influenfe emofionale 

CSnd punctul din cre$tetul capului este deschis §i conectat, putem simp o stare de fericire 
jadioasS }i indrumare venita din partea fortelor superioare. De asemenea, e posibil sS 
vedem aure §i „lumina caiSuzitoare” ce indrumS caiStoriile in afara corpului (care nu 
survin doar la moarte). DacS acest punct este blocat sau inchis, rezultatul ar putea fi 
balucinatii. iluzii, dureri de cap §i fluctuapi stranii ale dispozitiei; este posibil §i s5 avem 
;f P Ta pfl c3 suntem victime sau sclavi. 


Punctul pituitar: punctul dintre sprancene sau al treilea ochi 
(ying-tang) 

Localizare 

Glanda pituitarS se situeazS la aproximativ 7,5 cm in interiorul capului de la punctul dintre 
spiincene (vezi fig. 5.46, p. 174). Se considers cS punctul pituitar este s51a$ul spiritului. 

Punctul pituitar face parte din Palatul de Cristal. Are drept corespondente trei puncte 
exterioare: punctul din mijlocul frunpi, conectat cu hipotalamusul; al treilea ochi sau punc¬ 
tul dintre sprSncene, conectat cu glanda pituitarS; §i punctul dintre ochi, la rSdlcina nasului. 
Glanda pituitarS este legatS §i de urmStoarele puncte: 

• Glanda pituitarS e conectatS direct cu Perna de Jad. 

• Punctul din mijlocul frunpi e conectat cu vertexul. 

• Punctul dintre ochi e conectat cu cerul gurii §i Canalul Concepliei. 

• Partea stingS a punctului e conectatS cu osul temporal sting (yang). 

• Partea dreaptS a punctului e conectatS cu osul temporal drept (yin). 

Proprietdfi 

Glanda pituitarS este una dintre cele mai importante glande endocrine (producStoare de 
bormoni). Prime§te semnalele transmise de hipotalamus pentru a secreta numero$i hormoni 
care controleazS o serie largS de procese corporale. Cateva exemple sunt: tirotropina, 
care stimuleazS funcpile tiroidei; hormonul adrenocorticotrop, care stimuleazS activita- 
tea cortexului suprarenal; hormonul foliculostimulant (HFS), care declan§eaz2 secrepa 
de testosteron la bSrbap §i regleaza producpa de ovule la femei; prolactina, care stimu- 
leazfi producpa de lapte matem; $i hormonul de crejtere, care controleazS metabolismul 
celular. Lobul intermediar stimuleazS hormonul melanocitostimulator care regleaza celu- 
lele pigmentare din piele. Lobul posterior al glandei pituitare influenteazS metabolismul 
^wi, tensiunea arteriaia, funcpa rinichilor §i activitatea mujchilor netezi. 

La nivelurile mai avansate ale meditapei Orbitei Microcosmice, incepem frecvent de 
la punctul dintre sprincene, atrSgind energia sinelui superior (cosmicS) pentru a activa 
ombilicul $i alte puncte situate pe circuitul Microcosmic. Acest punct activeazS for(a 
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sinelui superior §i filtreazS hrana receptatft pentru sSnStatea noastrS interioarS. Cand sunt 
introduse in corp prin punctui dintre sprancene §i coborate prin limba pentru a fi arnes- 
tecate in gur2 cu celelalte forte, forjele particulelor pot fi transformate in forpi vitals, j* 
care taoigtii o numesc „nectar”, „elixir” sau „apa viejii”. 



Baza craniului 


Figura 5.46. Legdturile glandei pituitare 


Influence emofionale 

Cand punctui pituitar este deschis, simpm in(elepciune §i intelegere. Cand e inchis, n* 
simtim incapabili s2 luSm decizii. 
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lazul Ceresc (hsuan-ying) 

lazul Ceresc, situat pe cerul-gurii, are trei componente: palatul, limba $i saliva. 

palatul 

Localizat direct in spatele dinjilor, punctui palatului este o adanciturS sau o scobiturS prin 
care qi-ul coboarS viguros in corp. 

Trei pozilii sunt asociate cu punctui palatului (fig. 5.47): 

Pozifia vdntului: Pozipa vantului se gSse§te in spatele dinplor, in centrul punctului 
palatului, in mijlocul adanciturii. 

Pozifia focului : Poziiia focului se af!2 ceva mai in spate, in porpunea tare a cerului- 
gurii, unde se conecteazS cu inima $i a{a{5 energia focului. 

Pozifia apei : Pozipa apei se g2se§te in fundul gurii, in partea anterioarS a palatului 
moale. E plasatS sub glanda pituitarS, de-a lungul canalului care face leg5tura cu fluxul 
de qi al rinichilor §i centrului sexual. Atingerea acestui punct cu limba va atrage in creier 
esenja yin a energiei sexuale. 



Utilizarea celor trei pozifii : DacS ape§i de cateva ori cu limba in spatele dinplor, vei 
sim(i curand fluxul de qi - poate ca o senzape de rScoare, cSldurS, amortealS, furnicSturS 
sau curent electric. Pop identifica cea mai bun2 pozipe mi§cand limba inainte §i inapoi 
pe supra fata palatului panS detectezi poziiia cu cel mai putemic flux de qi (de obicei in 
apropierea dinplor, in adancitura palatului). ConcentreazS-te asupra acestei zone in timp 
ce atragi qi-ul jos in corp. 

Dac5 sim{i tik ai nevoie de mai multS energie yin, mut2 limba in spate, in pozipa apei. 
DacS ai nevoie de mai multS energie yang, mutS limba in pozipa focului, in centrul palatului. 















176 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


p&na simji mai mult foe, dupS care revino la pozijia vantului. La inceput s-ar putea sS-tf 
vinS greu s3 (ii limba rSsucitS pentru perioade mai lungi, de aceea este bine s3 schimbj 
pozi{ia dupa cum e necesar. 

Limba 

Limba are cateva puncte majore. Cand sunt activate de fluxul de qi, ele stimuleaza deplj. 
sarea qi-ului prin meridianul Triplul ArzStor. 

V&rful limbii : Varful limbii §i plasarea lui pe palat activeazS corespondente cu diverse 
organe (fig. 5.48, 5.49 $i 5.50). 



Figura 5.48. Palatal superior face legdtura cu organele 



a. Maxilarul inferior, imediat sub dinti - 
punct reftexogen al Triplului ArzStor 


b. Partea anterioarS a gurii - punct reflexogen 
al plSmSnilor §i al intestinului gros 


c. Palatul anterior - punct reflexogen 
al inimii ?i al intestinului sub(ire 


d. Palatul median - punct reflexogen 
al ficatului §i al vezicii biliare 

e. Palatul posterior - punct reflexogen 
al rinichilor §i al vezicii urinare 


Figure 5.49. Relafia cerului-gurii $i limbii cu organele 
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< -Creier 


Figure 5.50. Limba este conectatd cu creierul 

Ciind plasezi varful limbii pe maxilarul inferior, imediat sub din{i, qi-ul care circuia 
prin ea stimuleaza activarea splinei. 

CSnd lii varful limbii intre dintii de sus §i cei de jos, qi-ul care circuia prin ea stimu¬ 
leaza activarea plSminilor. 

C3nd varful limbii e plasat astfel incat sS ating3 maxilarul superior, imediat in spatele 
diniilor, qi-ul care circuia prin ea stimuleaza activarea inimii. 

Cdnd varful limbii este pozijionat pe palatul dur, qi-ul care circuia prin ea stimuleaza 
activarea ficatului. 

Cand varful limbii e plasat pe palatul moale, qi-ul care circuia prin ea ajuta la acti¬ 
varea rinichilor. 

Punctul Lichidului Auriu: In partea stanga a limbii exista un punct numit Lichidul 
Auriu (sau Baiatul de Aur), care ajuta la activarea foriei universale. Se conecteaza cu 
Canalul Conduc3tor §i Palatul de Cristal, avand sarcina pozitiva. 

Punctul Lichidului de Jad: In partea dreapta a limbii se gasegte punctul Lichidului 
de Jad (sau al Fetei de Jad), care ajuta la activarea forfei terestre. Are sarcina negativa 
?i este legat de Canalul Concepliei, rinichi §i centrul sexual. 

Punctul Izvorului de Colectare: Punctul central al limbii se numejte punctul 
Izvorului de Colectare §i are o sarcina neutra, de energie atat yin, cat §i yang (fig. 5.51). 
Este legat de Canalul Patrunzator central, de inima, de centrul for(ei originare §i de 
toate organele. 
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Figure 5.51. Punctele de pe limbi 


Doi Dragoni : Sub limM se g&sesc douS tendoane verzui numite Doi Dragoni, care 
rSsucesc sau mi§c5 limba pentru a stimula activarea celor trei puncte principale $i a 
intensifica generarea salivei (vezi fig. 5.52). 



Doi Dragoni 


Figure 5.52. Punctul de sub limbi 


Saliva §i elixirul (nectarul) 

Cand forja vitalS electromagnetics traverseazS palatul, punctele de pe limbs §i cei Doi 
Dragoni, ea activeazS glandele salivare (fig. 5.53), iar saliva devine dulce $i inmiresroatl 
Cand aduni o cantitate suficientS, o po(i inghifi pe toatS odatS pentru a activa punctele 
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pe ambele laturi ale gatului (stanga $i dreapta, punctele Lichidului Auriu §i Lichidului 
de Jad). TSoi§tii cred c5 saliva, dacS e amestecatS cored cu forjele exteme, are proprie¬ 
ty puternice antiimbStranire. Tot ea ne rScegte ji echilibreazS energia. inghifitS corect, 
saliva stimuleazS deschiderea Canalului Concepfiei, astfel incat energia sS poatS cobori 
de-a lungul pSrtii anterioare a corpului. (De fapt, este mai dificil s3 facem energia sS 
coboare decat sS se ridice.) 



Energie universal^ 
descendentS 


Energie teluricS ascendents 


Glanda salivarS 
submandibularS 


Glanda salivarS 
parotids 


Glanda salivarS 
sublingualS 


Figure 5.53. Saliva fi elixirul (nectarul) 


Saliva indepline§te mai multe func{ii fiziologice: hidrateazS membranele gurii; se 
combinS cu alimentele, ajutand astfel digestia; contribuie la predigestia carbohidrafilor, 
transformandu-i in glucozS; faciliteazS dizolvarea alimentelor inainte de ajungerea aces- 
tora in stomac. De asemenea, coniine cateva vitamine, ca B2 $i K, §i sucuri digestive. 

Cum se inghite saliva : inghitirea deliberate a salivei este una dintre cele mai bune 
modality de a ne meniine sSnStatea. AmestecS saliva cu fortele universalS, a sinelui 
superior $i terestrS §i cu forla originate mi§c&nd varful limbii in jurul diferitelor puncte 
de pe cerul-gurii, pentru a stimula glandele salivare. AceastS tehnicS are mai multe bene- 
ficii: 

• Elimiite amSreala din gurS, calmeazS gatul inflamat $i ajute la prevenirea cariilor. 

• LubrifiazS stomacul §i intestinele gros §i sublire, ajutandu-le totodate s5 digere ali¬ 
mentele. 

• Contribuie la hidratarea organelor $i articulaliilor corpului. 

• Contribuie la tecirea inimii dacS aceasta e supraincSlzitS §i htene$te pielea. 

• Contribuie la rezolvarea problemelor legate de somn. Inghitirea salivei de cateva ori 
tecejte sistemul §i preg3te§te corpul pentru somn. 

• inghitirea salivei de cateva ori la rand poate duce la incetarea senzatiei de foame. 
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• Ne ajutS sS ne refacem dupS boalS. DacS energia sau mucusul se blocheazS In gSt ^ 
in piept, pop sS te concentrezi pentru a incSlzi ombilicui, sS mi§ti limba pentru a 
amesteca toate forjele cu saliva §i apoi sS inghip de 3-6 ori. in scurt timp ar trebui sj 
te sim{i mai bine. 

• Amestecarea §i rafinarea constants a salivei prin practicile taoiste superioare ajutS i a 
crearea Perlei lnterioare, esen{a sufletului uraan. 

Saliva ca elixir superior, nectar sau apd a vietii : Personal, cred cS un alt fluid produs 
in gurS nu este saliva obi§nuit3, ci un amestec intre energia sexualS ji foria original 
stocatS in rinichi. Stimulate adecvat, aceste forte se ridicS in creier §i activeazS glanda 
pinealS, hipotalamusul §i glanda pituitarS. Aceste glande emit secrepi hormonale care 
coboarS in palat ca un elixir - apa „superioarS” sau Elixirul Auriu. 

Procesul se petrece in mod natural cSnd douS persoane fac dragoste minunat. Femeia 
simte in gurS o umiditate cu gust ca de nectar, foarte dulce §i plScut mirositoare. CSnd 
este inghititS corect, e cel mai bun medicament pentru fortificare, vindecare §i intensifi- 
carea cre$terii spirituale. 

Combinate, dragostea umanS §i activitatea sexualS activeazS energia rinichilor, care urcS 
prin Canalul ConducStor pans in crejtetul capului, stimuland glandele. Contopirea dragostei 
omene$ti §i a energiei sexuale atrage, de asemenea, fopele universal! §i terestrS, unindu-le. 


Punctul gatului: Proiecjia Cerului ( tien-tu ) 


Localizare 

Punctul gatului se situeazS sub tiroidS §i glandele paratiroide, chiar deasupra fosei supraster- 
nale. DacS mergi cu degetul in jos pe linia medians a gatului, dai de o adSnciturS in form! 
de V aflatS la baza acestuia, deasupra osului pieptului (stem). Acesta este punctul gitului 
(fig. 5.54). 



Glanda paratiroidS 
§i glanda tiroidS 

Traheea 


Figure 5.54. Punctul gdtului 
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proprietdii 

yorbirea comunicarea : Punctul gatului are legSturS cu vorbirea §i comunicarea. In 
fiziologia taoistS, limba este organul de sim{ asociat cu inima. Inima (hsin) este §i sSlajul 
natural al minjii. Gradul de deschidere al canalului dintre inimS/minte §i limbs determinS 
capacitatea de a da glas gSndurilor cu tSrie §i limpezime. Punctul gStului se gSse§te chiar 
la jmnStatea distaniei dintre inimS §i limbS. DacS qi-ul circulS viguros prin acest punct, 
jji ya fi u§or sS te exprimi, iar discursul tSu va fi clar $i curgStor. DacS punctul e blocat, 
ji se va pSrea foarte dificil sS rostejti cuvintele potrivite. Deschiderea punctului gatului 
poate ameliora in mare mSsurS aceastS situape. 

Visele: Punctul gatului este strSns legat de con§tiin{a viselor. In ultimul secol, tibe- 
tanii au devenit destul de cunoscufi pentru yoga visului sau practica visSrii lucide. Studierea 
tehnicilor tibetane a inspirat numeroase cercetSri in domeniul visSrii lucide §i a dus la 
multe descoperiri $tiin(ifice despre vise §i minte. 

Mai pu{in cunoscut este faptul cS yoga visului constituie o practicS importantS in 
numeroase ramuri ale taoismului. Taoi§tii care practicS yoga visului se concentreazS 
asupra punctului gatului cand merg la culcare, ca pentru a traversa conjtient puntea din¬ 
tre starea de veghe §i cea a visului. Capacitatea de a visa lucid te ajutS sS dobande§ti mai 
mult control asupra qi-ului tSu §i i{i dS posibilitatea de a traversa in mod congtient prS- 
pastia dintre viatS §i moarte. 

Multi occidentali sunt familiarizafi cu faimosul roman folcloric chinez Cdldtorie spre 
opus, care nareazS povestea Regelui Maimu(3 §i numeroasele lui avenmri. Regele MaimufS 
avea §aptezeci §i douS de puteri magice. Aceste puteri corespund celor §aptezeci §i douS 
de mii de canale energetice subtile din corp. Taoi§tii care practicS yoga visului incearcS 
si reproducS in timpul visului cele §aptezeci §i douS de abilitS(i magice ale Regelui 
MaimutS. Printre ele se numSrS puterea de a zbura, de a deveni invizibil, de a-fi dubla 
propria imagine, de a-{i schimba infSti$area, forma §i a§a mai departe. 

Capacitatea de a face aceste lucruri in vis il preg3te§te pe practicant sS exerseze ace- 
lea§i puteri magice §i in starea de veghe. Cei care studiazS Tao nu cautS puterile de 
dragul puterilor; adevSrafii taoigti cautS intelepciunea §i armonia cu universul, nu pute¬ 
rea de un tip mai egoist. Puterile nu sunt decat un indiciu cS un discipol a dobandit un 
control mai subtil asupra propriului coip energetic. 

Alte tehnici paralele urmSresc acelea§i scopuri, de exemplu practicile kan §i li , precum 
}i practicile de nivel superior, fntr-un sens mai comun, taoi§tii vSd activitatea de visare 
ca pe o funcfie necesarS pentru procesarea emotiilor care nu §i-au gSsit rezolvare sau n-au 
fost manifestate in timpul zilei. Practicand medita{iile Surasului Interior, celor §ase Sunete 
VindecStoare §i Fuziunii celor Cinci Elemente, putera intra in contact cu emoliile noastre, 
procesandu-le §i clarificandu-le. PracticSm iertarea §i uitarea pentru a ne putea limpezi 
$i puriftca qi-ul $i spiritul. In consecin{3, vom visa mai pufin. DacS mintea e limpede in 
timpul somnului, energia corpului poate spori cSnd dormim, ceea ce accelereazS activi¬ 
tatea spirituals. 

Corpul energetic : DatoritS legSturii dintre g&t §i vorbire, taoijtii fac douS extensii 
logice. Vorbirea este legatS de respiratie, iar respirafia e legatS de qi, astfel incSt punctul 
gStului este unul dintre punctele de control pentru corpul energetic. 

Punctul gatului e slab §i greu de protejat. DacS punctul gatului se deschide inainte de 
stabilirea unei legSturi cu celelalte puncte, energia persoanei s-ar putea pierde, ba chiar 
ar putea fi controlatS de persoane rSu intenfionate. Este foarte probabil ca spiritele sau 
entitStile care ravnesc sS posede corpul cuiva sS intre prin punctul gatului. De aceea. 
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Canalele ConducStor §i al Conceppei trebuie sS fie curSjate $i capabile sS transporte qi- U | 
inainte de deschiderea complete a acestui punct prin meditape. DacS ili dai seama cj a 
existat o incercare de posedare, o pop contracara fScand sS circule energic qi-ul in Orbita 
MicrocosmicS. 

Glanda tiroida : Tiroida, situatS chiar deasupra punctului gatului §i in jural traheii, 
este cea mai mare glands endocrinS. Ea controleazS metabolismul prin intermediul secre- 
pei de hormoni. Cand cantitatea de hormoni e prea micS, individul poate s3 prezinte faja 
umflat3, s3 devinS obez, molatic, incet la minte 51 , in cazuri extreme, pe jum3tate legumj. 
Dac3 secrelia hormonalS este prea mare, rezultatele pot fi 0 poft3 de mancare formidabilj 
§i 0 dispozipe iritabil3. Treptat, individul va sl3bi din cauza vitezei metabolice mSrite. 

Iodul este mineralul critic pentru tiroidS, iar organismul are nevoie de 0 cantitate 
extrem de mic3 pentru a produce hormonii tiroidieni. La 0 gland3 hipoactivS, celulele se 
multiplies pentru a putea extrage orice picSturS de iod din alimentele consumate. In cazul 
hiperactivitSpi, tiroida se m3re§te din cauza secrepei excesive a hormonului de stimulare 
tiroidianS de c 3 tre glanda pituitarS sau a unui exces de iod, de§i al doilea caz e rar. 

Hormonii tiroidieni indeplinesc mai multe funepi: asigurS reglarea vitezei metabo- 
lismului; influenjeazS cre§terea fizic3 §i mentals; influenleazS diferenlierea lesuturilor 
§i dezvoltarea acestora. Previn, de asemenea, acumularea calciului in sange, echilibrand 
hormonul secretat de paratiroidS, care menpne nivelurile calciului in sange extrSgSnd 
calciu din oase $i dinp. 

OdatS ce Orbita MicrocosmicS este deschisS §i punctul gatului e conectat la celelalte 
puncte, el poate eebilibra o glands tiroidS hiperactiv3 sau hipoactivS. 

Influenfe emofionale 

Cand punctul gatului este deschis §i conectat, ne simpm mai eloevenp. Cind e blocat sau 
inchis, simpm 0 lipsS de dorini3 de a ne schimba. 


Punctul inimii ( shan-zhong ) 


Trebuie s5 luSm in considerare douS puncte ale inimii. Unul este centrul concret al in im i i 
fizice, care poate fi fortificat prin meditape; celSlalt e un centru energetic situat in apro- 
pierea stemului, pe aceea§i linie cu punctele gatului §i plexului solar, de-a lungul Canalului 
Conceptiei 17 din acupuncture. Aid vom discuta despre centrul energetic, care este strSns 
legat de inima fizica §i de timus (fig. 5.55, 5.56 $i 5.57). 



Timusul 

Inima 

Centrul inimii 


Figura 5.55. Inima §i timusul la copil 
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Centrul gatului 

Centrul inimii 
Plexul solar 


Figura 5.57. Localizarea centrului inimii 


Localizare 

Central energetic al inimii se g3se§te la mijlocul distaniei dintre sfarcuri la bSrbap, iar 
la femei cu 2,5 cm mai sus de baza sternului. El conecteazS central for{ei originare cu 
vertebrele T5 §i T 6 , dar §i cu inima fizicS. 

Proprietdfi $i influenfe emofionale 

Central inimii este ro§u, cu nucleul de un alb imaculat. Acest centra produce o sarcin 3 
pozitivS, corespunzand sarcinii negative produse in Pbarta Vielii §i rinichi. Sarcinile 
echilibratoare interaciioneazS armonizand fluxul de qi din tot corpul. Mai mult, partea 
stSng3 a inimii este ro§ie §i are sarcinS pozitivS, in timp ce partea dreapt3 este verde-inchis 
5i are sarcinS negativS. AceastS combinalie produce energia spirituals originarS ce hrSnejte 
shen-ul, sau spiritul, care i§i are sSla§ul in inimS. 

TSoi§tii spun cS acest qi originar se scindeazS in douS dupS conceppe. O parte e 
uimagazinatS in Palaml de Cristal din creier, iar o parte in rinichi, sub forma energiei 
sexuale. CSnd combinSm aceste pSrp in inimS prin meditape, ne putem reface esenta 
spirituals originarS. 
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Orificiul centrului inimii e foarte mic, astfel incat este nevoie de timp pentru a-1 des- 
chide complet in timpul meditapei (fig. 5.58). Uneori, energia congestioneazS acest punct 
gi cauzeazS durere, disconfort §i dificultSp in respirape. Masarea stemului poate ameiiora 
aceste simptome. De asemenea, majoritatea persoanelor descoperS cS durerea emoponalS 
dispare pe mSsurS ce energiile negative asociate ei se risipesc. Practicarea sunetului ini¬ 
mii stimuleazS descongestionarea energetics gi emoponalS. 



Figure 5.58. AcordA-fi timp pentru deschiderea deplinA a centrului inimii 

Emopile virtuoase ale iubirii, bucuriei, fericirii, onestitSpi gi respectului sunt propri- 
etSp cruciale ale inimii. Pentru a focilita deschiderea punctului, trebuie sS manifegti 
de alpi aceste emo{ii, pe care le pop cultiva prin meditape. DupS ce practici o vreme 
meditapile Surasului Interior §i Orbitei Microcosmice, pop reveni foarte ugor la virtujile 
amintite, deoarece aceste discipline le hrSnesc. Inima este gi punctul de acumulare a 
energiei pentru meridianul ArzStorului superior. C£nd inima este deschisS, persoana simte 
iubire, bucurie, fericire, onestitate §i respect (fig. 5.59). Cand e blocatS sau inchisS, ip 
fac aparipa paranoia, autocompStimirea, nerSbdarea, graba gi ura. 

Notd pentru femei: Pentru femei e foarte important sS cultive punctul inimii gi ener¬ 
giile lui emoponale pozitive, astfel incat sS poatS dobSndi mai mult control asupra ener¬ 
giei sexuale, ciclurilor menstruale gi cregterii spirituale. (La femei, acest punct se mai 
numegte gi Centrul Nemuritor.) CSnd punctul este deschis, energia lui se conecteazS cu 
sanii gi rSspSndegte virtutile inimii in tot corpul. 

La nivelurile mai avansate ale practicii, femeile pot stoca energia in centrul inimii. 
OdatS deschisS Orbita MicrocosmicS, femeile pot sS inceapS Orbita de la ombilic, sS urce 
spre inimS, sS inainteze p&nS la gat gi in cregtet, sS coboare pe coloanS, apoi sS urce din 
nou pSnS la ombilic §i inimS. La femei (sau la bSrbapi cu o energie yin pronunjatS), 
Orbita igi poate inversa in mod natural traseul firesc, deoarece partea din fa(3 a corpului 
poate fi mai yang, iar spatele, mai yin. Pe traseul normal, utilizSm energia yang a fbcului 


PUNCTELE ORBITEI MICROCOSMICE 


185 


ce se ridicS pe coloanS pentru a curSfe canalul de apS yin din fe{S. Totugi, dacS la tine 
energia ai*' este mai putemicS, o pop folosi pentru a elimina obstruepile prezente pe 

canalul focului. 



S&lajul iubirii 

Punctul inimii e sSlagul iubirii gi poate fi utilizat pentru a ne conecta la energiile iubitoare 
ale dragostei universale. FuncponeazS ca un cazan pentru combinarea tuturor virtuplor 
in compasiune. Taoigtii spun cS inima inmagazineazS esenja noastrS spirituals in starea 
dinaintea trezirii. Cand virtuple sunt imbinate in compasiune, spiritul se trezegte aseme¬ 
nea unei seminje care devine un copac gi va da rod. Totugi, dacS punctul inimii este 
deschis prea devreme, inainte de deschiderea gi conectarea celorlalte puncte, persoana e 
supusS influenjelor exterioare, iar energiile iubitoare se pot pierde. 

Unele religii utilizeazS acest centru pentru a impune conceptul de lepSdare de sine, 
pe care igi incurajeazS adeppi sS-1 traducS in donapi gi fepte de milostenie. In astfel de 
sisteme, oamenii sunt incurajap sS-gi deschidS inimile, sS ie simtS ca pe nigte boboci ce 
afioresc gi sS-gi dSruiascS iubirea inainte de a atinge un sentiment de abundenfe gi echilibru 
ISuntric. E nesSnStos din punct de vedere spiritual; conceptul de lepSdare de sine nu cere 
jertfirea de sine la o asemenea scarS. LepSdarea de sine inseamnS pur gi simplu sS renun- 
Cta la capriciile gi dictatele eului gi sS invSjSm cum sS trSim in stSri mai inalre de con- 
5tiin{3 pe mSsurS ce devenim vehicule mai bune pentru sursa noastrS divinS: TSo. 
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Notd: Respectul e una dintre cele mai importance energii intr-o inim* iubitoare. C&nd o persoanj 
simte respect, inima se deschide $i primejte cu u§urin(5 foitele universal* si terestri. Acest 
principal se aplic3 in relapa dintre un elev si inv5t2torul sau inv3{5toarea sa. 

Iertarea si iubirea faji de cei pe care ii displaci sau ur3§ti sunt foarte importante pentru a stimula 
deschiderea inimii. Dac3 ura mocneste in inimS, inima se inchide §i e foarte dificil S3 se des- 
chida iar8si. Dac8 nu-ii po{i „iubi vrajma§ii”, incearca m3car s3 te simti detasat si neutru fejj 
de ei. Arata compasiune pentru limitarile lor. 


Raportul cu timusul 

intrucat inima pompeaz* sangele in corp, ea confine un sistem complex de vase de sange, 
pentru a alimenta mu§chiul cardiac cu substanfele nutritive vitale. Punctul inimii contro- 
leaz5 inima §i timusul, a§a c* e important s* ne concentr*m asupra acestui centru in 
timpul meditafiei pentru a le fortifica. 

Tnnusul, gland* situat* la baza gatului, joac* un rol-cheie in sistemul imunitar, stimuland 
producfia de globule albe in singe, care combat boala §i infecfiile. Timusul e destul de mare 
la na§tere §i continue si crease* pan* in adolescent*; dup* aceea incepe si se micjoreze (vezi 
fig. 5.55 §i 5.56). La varsta mijlocie, timusul este mult mai mic, dar continu* si constituie 
un factor important in sistemul imunitar. Pe parcursul primelor s*pt*mani de via#, limfoci- 
tele-T create in timus migreaz* in circulafia sangvini §i colonizeaz* ganglionii limfatici din 
corp. Ulterior, ace$tia incep s5 product anticorpi putemici vitali pentru sistemul imunitar. 

Masarea stemului pentru a deschide punctul inimii 

Masarea stemului intre coaste risipejte emofiile negative, stimuleazS fluxul limfatic si 
activeazi timusul. Cu incheietura degetului ar*t*tor sau mijlociu, maseaz* continuu cu 
mi§c*ri circulare din capitul de sus al stemului pin* jos §i intre coaste, la baza §i in 
pSrfile laterale ale stemului (fig. 5.60). Dae* dai de o zon* dureroas*, acordi-i mai mult 
timp, masind-o cu prudent* pan* la cedarea durerii. La inceput nu exagera cu masajul, 
deoarece poate provoca durere ulterior. 






Stern 


Figura 5.60. Masarea stemului 
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plexul solar ( chung-kung ) §i punctele corelate 

localizare 

punctul plexului solar (Canalul Concepfiei 12) se situeaz* pufin mai sus de jumitatea 
distanfei dintre ombilic $i varful apendicelui xifoid, aflat la baza stemului (vezi fig. 5.61). 
Ilustra{ia arat* amplasarea acestui centm §i organele din jur. 

Proprietdfi 

plexul solar este punctul pentru splini, pancreas, stomac §i ficat. Acest punct controleaz* 
aura (campul energetic din exteriorul corpului) §i determini amplasarea cazanului median, 
unde energia sexual* $i cea a forfei vitale se transform* in energie spiritual*, (in acest 
cazan se contopesc corpul, sufletul §i spiritul.) 


Figura 5.61. Centrulplexului solar jj centrul ombilical 
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Splina : Splina este cel mai mare dintre organele limfoide, celelalte fiind timusul §i 
amigdalele. Splina produce, de asemenea, globulele singelui, filtreaz* substantele nocive 
din circulafia sangvin*, depoziteaz* fier pentm producerea hemoglobinei §i sjnteti/eaz* 
Pigmentul biliar numit bilirubin*. Ca $i celelalte glande limfoide, splina face parte integrant* 
din sistemul imunitar §i, prin urmare, sporejte rezistenta impotriva bolilor. in medicina 
chinez*, splina este responsabil* cu transformarea $i transportarea qi-ului. Transformarea 
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se petrece in timpul digestiei, in care splina §i pancreasul joacS un rol major. Circular 
sangelui transports la toate celulele corpului substantele nutritive (qi) colectate din p ro . 
cesul digestiv. 

Pancreasul : Pancreasul, situat imediat sub stomac §i ficat, controleazS metabo- 
lismul glucozei. fndepline$te a tat functie endocrinS, cat §i exocrinS. Ca glandS endo- 
crinS (producStoare de hormoni), pancreasul secretS insulins §i glucagon. Insulin 
este esenfialS pentru transformarea glucozei (zahSrul din sange) in energie, pe cand 
glucagonul transforms zaharurile depozitate de ficat in glucozS, in functie de nece- 
sitStile corpului. Ca glandS exocrinS, pancreasul produce sucurile digestive esentiale 
pentru metabolismul carbohidrajilor, lipidelor §i proteinelor §i le secrets in intestinul 
sublire. Medicina chinezS nu distinge intre pancreas §i splinS; funcfiile amandurora 
sunt atribuite splinei. 

Stomacul: De§i adeseori considerSm stomacul principalul organ digestiv, singurele 
substance pe care acesta le descompune efectiv sunt proteinele. Cu exceptfa aspirinei $i 
alcoolului, aproape nicio substanfS nu se absoarbe in stomac. In medicina chinezS, sto¬ 
macul este responsabil cu „descompunerea §i coacerea mancSrii”, cu transportarea esen- 
telor alimentare, coborarea qi-ului §i generarea fluidelor corporate. 

Ficatul: Ficatul uman, cantSrind intre 1,3 §i 2 kg, este cel mai mare organ din corp. 
Ficatul indepline§te numeroase functii. Produce bila, care emulsioneazS lipidele din diets 
pentru a fi digerate cu u§urint3 cand ajung in intestinul subtire. Pe multi i-ar putea sur¬ 
prise sS afle cS ficatul e la fel de important ca pancreasul in reglarea nivelurilor de 
glucozS, deoarece depoziteazS §i elibereazS zahSrul in functie de necesitSji. 

Considerat ffecvent o glandS detoxifiantS, ficatul descompune reziduurile azotate, 
alcoolul §i alte substante posibil nocive. Produce lecitinS, care emulsioneazS §i ea lipidele, 
§i e fortificat de vitamina C. Pe langS cS depoziteazS zaharuri, ficatul stocheazS §i vitamine 
liposolubile ca A, D, E $i K. 

Aura : Aura este campul energetic care inconjoarS corpul (vezi fig. 5.62, p. 189). 
Practic orice proces din corp, de la digestie panS la migcSrile musculare, este electrochi- 
mic. Intrucat toate functiile unei entitSfi electrice sunt inconjurate de un camp electro¬ 
magnetic, mul(i percep aura ca pe campul electromagnetic al corpului. 

Chiar dacS putfni oameni neantrenati pot vedea aura, aproape oricine o poate sim{i, 
con§tient sau incon§tient. Campurile electromagnetice interac{ioneazS atunci cand se 
intersecteazS, iar cand ne aflSm in preajma altor persoane, aurele noastre se pot influ- 
en{a reciproc. Gandurile $i sentimentele noastre au sarcini electrice care ne afecteazJ 
aurele. E important ca punctul plexului solar sS fie deschis - insS, dacS este prea 
deschis, persoana poate fi excesiv de sensibilS la gandurile, sentimentele §i opiniile 
celorlalfi, panS acolo incat sS devinS incapabilS sS blocheze interferentele mentale §i 
emotionale atunci cand se aflS in compania altora. Situafia poate fi remediatS imagi- 
nSnd o u§3 sau un scut in fata punctului plexului solar, care poate fi ridicat sau 
coborSt dupS dorintS, in functie de cat de intimi dorim sS fim cu ceilalji intr-un 
anumit anturaj. 

S-ar putea ca unii sS critice ideea protejSrii plexului solar, sustinand cS e important 
ca oamenii sS fie deschiji tot timpul unii faiS de ceilalti. Eu spun cS fiecare are dreptul 
la intimitate. Nu a§teptSm de la nimeni sS-§i tins in permanents deschisS u§a casei, biro- 
ului, dormitorului sau bSii; acest lucru este cu atat mai adevSrat cand este vorba de u§a 
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sentimentelor noastre! Ar trebui sS poti deschide punctul plexului solar dupS ce stabile§ti 
o relatie de tocredere §i sigurantS in prezenta altcuiva. Ar trebui insS §i sS te poti proteja 
tn circumstante in care intimitatea pare mai confortabilS. Chiar §i cei mai raari sfinti 
cereau intimitate. Ar trebui sS ne respectSm §i nevoile. 



Figura 5.62. Aura radiind din plexul solar 


Exercijiu : VizualizeazS o luminS strSlucitoare in plexul solar §i simte legStura ei cu 
soarele de pe cer. LasS lumina sS radieze din plexul solar in afarS pentru a intSri aura. 
Un plex solar puternic te ajutS sS deviezi energia negativS emanatS de al{ii. De asemenea, 
c«nd te conectezi la sursa nemSrginitS a luminii, poti trimite lumina §i altor persoane, 
ceea ce te poate ajuta sS schimbi eventualele sentimente negative pe care cineva le nutre$te 
tS de tine. Lumina albS a plexului solar te face mai vizibil pentru fortele superioare §i 
maegtrii superiori, astfel incSt acegtia te pot cSISuzi §i ocroti mai u§or. 

Itifluenfe emotionale 

cand plexul solar este conectat §i deschis, ne sim{im indrSzneti §i capabili sS ne asumSm 
nscuri. CSnd e blocat sau inchis, ne simfim cuprinji de panics §i ingrijorare. 
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Dosul genunchilor, Vezica 40 (wei-zhong) 



Rinichi 1 


Figura 5.63. Dosul genunchiului fi talpa 

In spateie genunchilor se gSseste un loc de depozitare a energiei suplimentare 
colectate in timpul meditatfei (fig. 5.63). in practicile spiritual avansate, aceste 
spajii devin loc de repaus pentru energia sufletului cand acesta se preg3te§te pentru 
c313torii in afara corpului. Dosul genunchilor este greu de accesat dac3 folosim pen¬ 
tru a medita o pozipe in care picioarele sunt incruci$ate. Genunchii se conecteazS cu 
labele picioarelor, care oferS sprijin, flexibilitate §i libertate datoritS legSturii lor cu 
forta terestrS. Cand aceastS Ieg3tur3 e precarS sau slabs, ne simtim inflexibili §i 
ingrSdi$i. 


Talpile: Izvorul Clocotitor, Rinichi 1 (yang-chuan) 

Punctul Rinichi 1 este situat in adancitura fiecirei tSlpi, imediat sub pemu{ele picioarelor, 
§i e vizibil cand laba piciorului e flexatS (fig. 5.64). Acest centra mai este denumit $i 
Izvorul Clocotitor, pentru c3 energia terestrS „izvor3§te” din el in sus spre corp. Punctul 
Rinichi 1 este legat direct de aceastS energie §i contribuie la rafmarea ei inainte de a 
ajunge in centrii superiori. 

Raporturi 

TSlpile au o Ieg3tur3 stransS cu palmele. Utilizat3 corect, aceastS conexiune poate facilita 
reglarea ceasului intern al corpului. Folosind atat mintea, cat §i atingerea fizic3 pentru a 
conecta palma dreaptS cu talpa stang3 §i palma stlng3 cu talpa dreaptS, pop face s3 circule 
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qi-ul in Orbita MicrocosmicS (in special prin coccis, sacrum §i baza craniului) in scopul 
gchilibrSrii acestor puncte, ajutand corpul s3 dep5§easc5 efectele decalajului de fus orar. 
pe asemenea, talpile au legSturi importante cu punctul din cre$tetul capului §i cu perineul. 



Figura 5.64. Izvorul Clocotitor: talpa piciorului 


Proprietdfi §i influenfe emofionale 

C$nd centrii sunt deschi$i la ambele picioare, ajut3 la stabilizarea corpului prin interme- 
diul conexiunii lor cu p3mantul. In consecin{3, dac5 sunt deschi$i, ne simtim lega{i la 
pamint ?i stabili. Dac3 sunt inchiji sau bloca{i, ne simtim nelegaji la p3mant §i instabili, 
deoarece conexiunea cu energia terestrS e slab3. 

Frecarea tdlpilor si a altor puncte de pe laba piciorului 

Frecarea t&lpilor inainte §i dup3 meditatie stimuleaza activarea canalelor energetice majore. 
Masarea unora dintre principalele puncte de pe talp3 ajuta la deplasarea mai u§oar3 a 
qi-ului si echilibreaz§ energiile yin si yang in inimS si rinichi (fig. 5.65 si 5.66). 



Figura 5.65. Lin-qi - Punctul fngrijirea Copilului care Plange 
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Rinichi 6 



Figure 5.66. Chao-hai - Marea Strdlucitoare 

Chao-hai, Marea Strdlucitoare - punctul rinichiului (R 6): Acest punct se g3se§te la 
un deget mai jos de glezna interioar3. 

Kung-sun, Nepotul - punctul splinei (S 4) : Punctul se gSse$te pe muchia interioarj 
a tSlpii, in adancitura din spatele celei de-a treia articulatii a degetului mare. 

Lin-qi, Ingrijirea Copilului care Pl&nge - punctul vezicii biliare (VB 41): Punctul se 
aflS pe fa{a superioara a labei piciorului, spre exterior, la joncjiunea dintre al patrulea 
deget §i degetul mic. 

Shenmai, Prelungirea Vasului - punctul vezicii (V 62): Punctul se g3se§te pe partea 
exterioara a gleznei, in mica ad&nciturS situata imediat sub osul gleznei §i pu{in in spatele 
acestuia. 


Punctul degetului mare, Ficat 1 {da-dun) 


Punctul da-dun se g5se§te pe partea lateraia a fiecarui deget mare, intre colful interior al 
unghiei §i incheietura degemlui (fig. 5.67). Acest punct stimuleaza armonizarea §i puri- 
ficarea energiei spirimale care il traverseaza. 



Ficat 1, 
degetul mare 
de la picior 


Figure 5.67. Punctul da-dun 
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Rotula (he-ding) 

Situat in centrul marginii superioare a rotulei, punctul he-ding este o oprire sau un popas 
oentru energie (fig. 5.68). De asemenea, acest punct ajuta la rafinarea fortei terestre in 
ascensiunea ei spre perineu. 



Tnvatarea punctelor 

La inceput, cel mai important lucru pe care trebuie s3-l retinem despre puncte este 
localizarea lor. Dedica timp gasirii punctelor pe propriul corp. Dac3 ai prieteni cu care 
pop lucra, este util s3 g3se§ti punctele pe corpul lor §i s5-i rogi apoi s3 le localizeze pe 
tine. Vei memora treptat, in ritmul t3u, functiile acestor puncte, ins3 cel mai important 
e s3 exersezi. Odata ce le-ai inv3[at pozifiile, pop realiza meditatia Orbitei Microcosmice. 
In cele din urm3, in func(ie de cat de intens practici, vei descoperi numeroase funcjii ale 
punctelor nu doar la nivel intelectual, ci §i prin propria-Ji experienp. 










Deschiderea Orbitei Microcosmice de baza 


in acest capital vom inv3{a cateva metode noi pentru deschiderea Orbitei Microcosmice 
de baz5. in capitolele urmStoare vom inv3la procedee pas cu pas pentru metode mai 
avansate de lucru cu Orbita MicrocosmicS, inclusiv tehnici pentru amplificarea energiei 
in fiecare punct al c 3 ii sale. Toate metodele avansate sunt procedee suplimentare la prac- 
tica Orbitei Microcosmice de baz 3 expusS in acest capitol. 


Controlarea Orbitei Microcosmice 

Se recomandS s3 se urmeze in linii mari metodele 51 intervalele de timp propuse in 
carte, in func{ie de nivelul de experieniS §i de gradul de reu$it3 al fiec3raia. Este impor¬ 
tant s 5 st3pane§ti fiecare etapi inainte de a trece la urmStoral nivel. ExerseazS zilnic 
fiecare nivel cel pu{in dou3 s3pt3mani pentru a deveni competent. Asta te va ajuta s3 simti 
cu adev3rat energia §i va cl3di o temelie trainic3 pentru urmStoral nivel al practicii. Chiar 
dac5 injelegi principiile §i inveji repede, nu inseamnS c3 vei stSpani practica peste noapte. 
Injelegerea la nivel intelectual §i inv3{area rapid3 nu pot stabili leg3tura minte/corp, ci numai 
practica sistematic3. Trebuie s3 cuno$ti fiecare pas atat de bine, incat s3 il poji executa aproape 
automat, f2r3 efort. Corpul, creierul $i sistemul t3u nervos vor inv3ia cel mai bine prin repe- 
tarea fiec3rui nivel nou de practic3 la intervale regulate timp de cel pu{in dou3 s3pt3mani. 


Etapele invajSrii §i perfecjionSrii Orbitei Microcosmice 

Capitolul 6: Deschiderea Orbitei Microcosmice de bazd . Este practica expusS in Awaken 
Healing Energy Through the Tao (Aurora Press, 1983). Acest capitol completeazS practica 
elemental a Orbitei Microcosmice §i descrie cateva metode noi pentru deschiderea Orbitei 
Microcosmice, metode cizelate de~a lungul numero§ilor ani in care am predat persoanelor 
din Occident. 

Capitolul 7: Energia teluricd §i Orbita Microcosmicd. In capitolul 7 vei inv^ta cum 
s& te conectezi la energia p&nantului, cum s5 absorbi aceastf energie §i cum siS o combini 
cu qi-ul originar. Apoi vei inv^ta cum sS mi§ti acest qi intSrit prin Orbita Microcosmicd 
pentru a instala un „fir de impSmantare” pentru practica circuiarii qi-ului. 

Capitolul 8: Forfa cosmicd. Energia sinelui superior §i Orbita Microcosmicd. Metodele 
prezentate in capitolul 8 aprofundeazS practica, deschiz&nd canalele §i centrii asocial 
Vei inv&ta de asemenea cum sS i\i intensifici §i s2 i(i amplifici qi-ul activand punctui 
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Hintre spr&ncene §i atrSgand energie de la sinele superior. OdatS ce te conectezi la aceasta 

ergie aurie, inveti s& o extinzi intr-o sferS aurie de luminS care s5 te invaiuie §i s5 te 
Sitejeze in timpul practicii. 

P Capitolul 9: Deschide-p inima. Shen-u/ ft Orbita Microcosmicd. In capitolul 9 i{i vei 
corn pleta practica cu un pas numit Deschiderea Inimii. Aici vei descoperi legStura dintre 
em o(iile $i spiritul t3u, shen. Dup3 activarea acestui centra important, vei utiliza energia 
jjjiflui pentru a purifica §i a echilibra energia fizicS $i emojionalS a celorlalte organe. 
^astj practicS consolideazS meditafia Orbitei Microcosmice §i te duce la nivelul supe¬ 
rior al Surasului Interior. 

Capitolul 10: Energia sexuald $i Orbita Microcosmicd. Capitolul expune am3nunjit 
importanja energiei sexuale in practica taoistS. Te concentrezi asupra ISrgirii Canalului 
Concepliei, punind un accent deosebit pe Ieg3tura dintre central inimii $i central sexual, 
vei int3ri uniunea dintre energia iubirii §i dorinja sexualS. 

Capitolul 11: Qi-ul ceresc #/ Orbita Microcosmicd. Capitolul 11 explic3 forfa cereasc3 
sau a universului (qi-ul ceresc) §i Ieg3turile noastre cu ea prin intermediul corpurilor 
fizic, energetic §i spiritual. Explic3 de asemenea diferitele varietSp de qi ceresc §i insem- 
njtatea lor in meditate. In sec{iunea practica deschizi §i mai mult Canalul ConducStor. 
Vfei inv3ia s3 intri in Ieg3tur3 cu qi-ul ceresc din Steaua Folar3 §i Carul-Mare, contopindu-le 
cu propriul qi in scopul objinerii rezisten(ei §i vindec3rii. In incheiere, vei inv3(a metode 
taoiste antice pentru includerea acestor energii exterioare in Orbita Microcosmic3 §i 
pentru combinarea lor cu qi-ul originar in scopul de a-ji reface forja vitalS. 

Capitolul 12: Rezumat al practicii Orbitei Microcosmice. Capitolul 12 rezum3 tali 
pa$ii meditafiei Orbitei Microcosmice de baz3 §i avansate. 

Capitolul 13: Orbita Macrocosmicd §i cele cinci pulsuri. Capitolul 13 propune apli- 
cafii avansate ale Orbitei Microcosmice, inclusiv instructiuni detaliate pentru utilizarea 
puterii vindec5toare nelimitate a naturii. Vei deprinde §i Orbita Macrocosmic3, sau Marele 
Ciclu Ceresc, care i{i d3 posibilitatea s3 i{i mi§ti qi-ul in cele patra membre, pe Iang3 
Canalul Conduc3tor §i Canalul Concepliei. 

Capitolul 14: Unitatea cu Tao. Ghid de practicd zilnicd. In capitolul 14 g3se§ti sfaturi 
udle care asigurS reu§ita in practicarea Orbitei Microcosmice, Surasului Interior $i a celor 
§ase Sunete VindecStoare. Sunt incluse §i recomandSri pentru practica in funcpe de anotimp. 

Capitolul 15: Ghid de rezolvare a problemelor. Sugestii utile si remedii pentru acasd. 
Acest capitol rSspunde intreb3rilor frecvente legate de practic3 §i discutS eventualele 
probleme ap3rute pe parcursul ei. Dac3 in timp ce practici ai intrebSri sau probleme, 
consults mai intai capitolul IS. 

Capitolul 16: Tao pentru vindecare $i menfinerea sdndtdfii. Acest capitol dedicat special 
vindecirii prezintS numeroase aplicafii ale Orbitei Microcosmice, Surasului Interior §i celor 
§ase Sunete Vindec3toare in scopul autovindecSrii. Include remedii specifice pentru anumite 
probleme de s3n3tate $i indrumSri taoiste pentru sSnState §i vindecare. 


Trecere in revista a meditatiei Orbitei Microcosmice de 

baza 

Meditajia Orbitei Microcosmice este o practicS foarte simplS. 

1- Destinde-Ji coloana vertebralS prin respirajia spinalS §i prin balansarea coloanei ver- 
tebrale. Apoi a$az3-te intr-o pozitie stabild. 
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2. Relaxeaz3-p mintea §i corpul prin cele §ase Sunete VindecStoare §i prin SurSsul Interior 

3. Cu ajutorul min{ii, du-p energia prin circuitul Orbitei Microcosmice de cate ori dorejtj 

4. Cand e$ti gata sS inchei $edin{a, colecteazS energia in ombilic. 

3. Terminal cu un scurt automasaj qi pentru a indepSrta eventuala senzape de intepenj^ 
cauzatS de $ederea intr-o singurS pozipe in timpul practicii. 

Esenta practicii Orbitei Microcosmice este ghidarea qi-ului printr-un circuit din corp 
Toate celelalte practici expuse in capitoleie urmStoare nu sunt decat variatii> modality 
de a absorbi alte energii pentru perfecponarea circulSrii qi-ului in Orbita Microcosmice 
Deschiderea Orbitei Microcosmice de bazS diferS de modul in care vei practica medi- 
ta(ia dupS ce ajungi sS o st3pane§P. La inceput s-ar putea s3 ai nevoie s3 recurgi la tehnicile 
din acest capitol pentru a-ji simp $i a-p direcpona qi-ul. Pe m3sur3 ce exersezi, vei depiafe 
tot mai pupil de aceste metode, deoarece qi-ul se va mijca mai u$or la cea mai slabs dirijare. 
Pop utiliza mai multe tehnici care faciliteazS deschiderea Orbitei Microcosmice: 

• Rotirea in spirals a minlii/privirii sau rotirea unei sfere de qi. 

• Atingerea cu mina. 

• Respirapa in fiecare punct. 

• Respirapa cu inspirapi scurte de-a lungul Orbitei. 

• Respirapa cu inspirapi lungi (profundS §i lentS) de-a lungul Orbitei. 

• Menpnerea palmelor la distanpi deasupra punctelor pentru a stimula aura. 

• Balansarea in fa{3 §i in spate pentru activarea canalelor frontale $i posterioare (in 
picioare sau §ezSnd). 

• Culorile §i vizualizarea. 

• Lovirea u§oarS a sacrumului cu pumnii. 

• ClSntSnirea dinplor §i apSsarea limbii pe cerul-gurii. 

• Respirapa InternS sau UterinS - pulsapa spontanS a qi-ului. 


PregStiri pentru Orbita MicrocosmicS de baz& 

Inainte de a incerca sS deschizi Orbita MicrocosmicS, incSlzejte-te cu urmStoarele exer- 
citii pentru a-p relaxa corpul, a-p limpezi emopile, a-p indrepta atenpa spre interior p 
a-p activa qi-ul originar. 

Non 5: Pentru o descriere mai am3nunptS a acestor practici, vezi capitolul 3, capitolul 4 sau anew. 

Incdlzirile qi gong : Pentru destinderea corpului §i a coloanei, scuturS-p u§or intregul trup. 
Apoi practicS respirapa spinalS, balansarea coloanei vertebrale $i exercipul Gatului Cocorului. 

Cele §ase Sunete Vindecdtoare : Pentru a-p indepSrta emopile §i a-p incSlzi organele, 
repetS de 2-3 ori sunetul fiecSrui organ. Te ajutS sS intri pe aceea§i lungime de undS cu 
trupul §i ip aduce energia intr-o stare mai echilibratS pentru vindecarea circulapei. 

Fozilia stabild §ezand : ControleazS-p postura pentru a crea o bazS stabilS cu mainile 
impreunate, coloana dreaptS §i aliniatS cu forja gravitaponalS, umerii relaxaji §i echilibrap 
bSrbia impinsS pu{in spre spate, urechile se aflS deasupra umerilor, ochii inchi$i §i limba 
atingSnd cerul-gurii. DupS ce p-ai luat pozipa adecvatS, consacrS-p cateva minute pentru 
a te concentra $i a te face comod. 

Concentreazd-te in interior : Pentru a te pregSti sS te concentrezi in interior, con§ti- 
entizeazS mediul din jur. Percepe senzapa tSlpilor atingand podeaua, a mSinilor impreu¬ 
nate, a scaunului de sub tine. 
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Con$tientizeaz3 sunetele din incSpere, din afarS §i din corpul tSu. 

Con§tientizeaz3-{i respirapa. Simte-p corpul dilatSndu-se firesc cand inspiri §i con- 
^ctandu-se cand expiri. AjutS la antrenarea venelor §i a arterelor. InspirS §i expirS 
conjtient astfel de cel pupn 18-36 de ori. 

Relaxeazd-te cu ajutorul Surasului Interior: inainte de a incepe meditapa Orbitei 
Microcosmice, relaxeazS-te intotdeauna cu ajutorul Surasului Interior. SurSsul Interior 
este o modalitate foarte eficientS de a calma profund toate pSrple corpului ji mintea §i 
de a intra in legSturS cu aspectele noastre pozitive. Relaxarea este importantS pentru 
sSnState §i starea de bine, ca un antidot la stres; nu reprezintS insS decat inceputul medi- 
tapei taoiste, §i nu scopul ei ultim. Se spune cS amatorii mediteazS ca sS se relaxeze, iar 
profesioni§tii se relaxeazS ca sS mediteze. Este dificil sS ajungem la o stare de meditape 
profundS dacS mintea §i corpul nu sunt relaxate. AcordS suficient timp SurSsului Interior 
inainte de a incepe meditapa Orbitei Microcosmice. 

Cel mai bine este sS surazi intotdeauna intregului corp inainte de a incepe practica 
Orbitei Microcosmice, insS dacS nu ai timpul necesar, pop efectua doar o parte din SurSsul 
Interior. In etapele inipale te pop concentra pe oricare dintre liniile SurSsul Interior, din 
fefS, din mijloc sau din spate, a§a cum am explicat in capitolul 3. Totuji, in practica 
avansatS a meditapei Orbitei Microcosmice este important sS surazi mai intSi organelor 
de pe linia frontal3, pentru a activa energiile virtuoase pe care le vei conecta cu fortele 
universalS, cosmicS §i terestrS. Introducerea unei cantitSp prea mari de energie brutS in 
corp fSrS a te acorda mai intSi la frecven(ele virtuplor ip poate cauza „indigestie de qi” ! 

Pentru instrucpuni amSnunpte referitoare la SurSsul Interior, pop revedea oricSnd 
subcapitolul „Virtuple: inima practicilor Tao Universal” din capitolul 3 (fig. 6.1). 



Figura 6.1. Surazi pentru a activa energiile virtuoase din organe 
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Activarea qi-ului originar : Fentru a completa Orbita Microcosmica este important sj 
percepi intens senzapa qi-ului originar in ombilic. Este cea mai importantS sursS de qi din 
corp §i, dacS este insuficienta, atunci $i cantitatea de qi din canale va fi mica. Din acest motiv, 
nu trebuie s3 te grSbejti. Dac3 dedici mai mult timp pentru a cultiva qi-ul §i a-{i canaliza 
con$tiin(a in aceasta zona, Orbita Microcosmica se va deschide mai u§or §i mai firesc. 

Pentru a activa §i a fortifica qi-ul originar ca pregatire pentru deschiderea Orbitei 
Microcosmice, efectueaza urmatorul exercijiu. 



Incalzirea Cuptorului: activarea qi-ului originar in dan-tien- ul 
inferior 


1. incepe cu respiratia-muget, de 18-36 de ori. 

2. Odihne§te-te §i colecteaza qi in ombilic, acoperind ombilicul cu mainile. 

3. Destinde intestinele rotind corpul in spiraia. 

4. Inc31ze§te rinichii $i activeaza Poarta Vielii. 

5. Activeaza forta originara atr3gand energie din ombilic $i din Poarta Vie|ii §i acumu- 
land-o in dan-tien- ul inferior. 

6. Activeaza energia sexuaia pentru a amplifica qi-ul originar. 

7. Cand ai parcurs pa§ii anteriori §i simti presiune, puls §i sucjiune, trage u§or organul 
sexual §i anusul in sus spre zona forjei originare. Continua s3 respiri in aceasta regi- 
une §i sa simti presiunea acumulandu-se. 

8. Pe masura ce presiunea cre§te, vei simji energia circuland irnpemos spre tine. LasS 
qi-ul originar s3 se propage unde dorejte. in acest moment, Orbita Microcosmica s-ar 
putea deschide spontan §i f3r3 efort; este posibil ca energia s3 coboare la coccis, sS 
urce pe coloana vertebraia pan3 in cre§tetul capului $i s3 coboare inapoi pe Canalul 
Conceptiei din partea din fata a corpului. De asemenea, este posibil ca qi-ul s5 se 
r3spandeasc3 oriunde in corp, in locuri ce au nevoie de vindecare. Qi-ul originar jtie 
unde trebuie s3 se indrepte; este cel mai bun medicament pentru autovindecare. Nu 
este necesar s3 il dirijezi dac3 incepe s3 circule §i s3 radieze singur. Relaxeaz3-te $i 
las3-l s3 mearga oriunde dore§te. 


Exercitiu: deschiderea Orbitei Microcosmice 


In acest prim subcapitol practic recomand3m trei tehnici pentru intensificarea senzatiei 
de qi: metoda puterii mintii/ochilor, metoda atingerii cu mana §i metoda respiratiei 
naturale. Le utilizezi in combinatie pentru a atrage energia in centrii Orbitei Microcosmice. 

Cu puterea mintii/ochiului, adu in spiraia §i condenseaza qi-ul in fiecare punct. 
Utilizeaza metoda atingerii cu mana pentru a-ji concentra con§tientizarea §i a dirija qi-ul. 
Folose§te intotdeauna mana dreaptd pentru a trimite energie ft stanga pentru a o primi- 
La sfar§it, respira profund, lent pentru a 13rgi §i a deschide centrii. Respir3 natural in 
fiecare punct. Las3 respiratia s3 fie lunga, profunda, linistita, lin3, delicata §i uniforms. 

Notd : Dac2 este necesar s3 exersezi metoda puterii mintii'ochiului, vezi capitolul 4. 
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Trezirea Luminii Vindecatoare: dirijarea fortei de-a lungul Orbitei 
Microcosmice 


Q Dirijarea energiei de la ombilic la perineu 

j Pune degetele de la mana dreapta pe centrul ombilicului §i degetele de la mana stanga 
pe centrul sexual (fig. 6.2). Lasa energia s3 se propage din forja originara ?i s3 coboare 
spre centrul sexual. In centrul sexual rote§te in spiraia cu mintea §i cu ochii de 36 de 
ori in sens contrar acelor de ceasornic pentru a extinde energia din centru, apoi de 
36 de ori in sensul acelor de ceasornic pentru a condensa energia in centrul sexual. 
Trimite energia din mana dreapta in cea stanga §i imagineaz3-(i canalul dintre cele 
dou3 puncte deschizandu-se larg datorita fluxului crescut de qi. Trebuie s3 simji c3 ai 
f3cut aceasta conexiune. 



Figura 6.2. Alinge-ji ombilicul cu m&na dreaptd ft centrul sexual cu stanga 

Inspira ca §i cum ai inhala aerul in centrul sexual, umpl3ndu-( cu energie proaspata. 
C3nd expiri, trebuie s3 simii c3 respiratia se revarsa in centrul sexual, fortificandu-1 
§i energizandu-1. Roste§te in gand cuvantul qi cand expiri §i concentreaz3-te asupra 
centrului sexual pentru a creste energia de acolo. Repeta inspirafia §i expirafia de 9-18 
ori. Concentreaz3-te asupra centrului sexual pan3 sim{i acumularea qi-ului. Trebuie 
s3 simti linia energetica extinzandu-se de la ombilic in jos, spre centrul sexual. 

2. Du mana stanga la perineu §i atinge perineul cu degetele. Las3 energia s3 radieze din 
ombilic §i din centrul sexual in jos, spre perineu. Trimite energie din mana dreapta in 
cea stanga §i imagineaz3-ti canalul dintre aceste puncte 13rgindu-se datorita fluxului 
crescut de qi. Cu mintea §i cu ochii, trimite energia in spiraia sau rote§te o sfer3 de 
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qi acolo de 36 de ori in sens contrar acelor de ceasomic §i de 36 de ori in sen$m 
acelor de ceasomic. 

InspirS §i expira in perineu folosind cuvantul qi pentru a spori energia in zona. Repetg 
de 9-18 ori. 

3. Aduna energia intr-o sfera de qi in dan-tien-xx\ inferior. Roteste aceasta sfera de qi ( ctl 
diametrul de 8-13 cm) inainte $i inapoi, ca §i cum ai invarti-o in aceeaji direcjie cu 
Orbita. Las-o sa se invartS cat de repede sau cat de incet dore$te. Prin rezonanjj 
sfera rotitoare ajuta la stimularea fluxului din Orbita. Coboara sfera de qi in perineu 


Q Ridicarea energiei pe coloana vertebrala 

1. Du mana s tangS la sacrum §i la coccis. Pune palma pe sacrum §i atinge varful cocci- 
sului cu varful degetului mijlociu. Amplaseaza varfurile degetelor de la mana dreapti 
pe centml sexual (fig. 6.3). 



Figure 6.3. Puntea de qi 


2. Pentru a crea o punte de qi, trage foarte u§or perineul in sus, folosind mai mult min- 
tea decat mu$chii pentru a inchide organele sexuale (bSrbapi simt ca §i cum ar ridica 
pupn din testicule §i §i-ar retracta penisul; femeile incordeazS u§or mu§chii vaginali). 
Apoi contracts u§or anusul, impingandu-1 spre coccis. In sfar§it, incordeazS ujor 
partea posterioarS a sfincterului, intre anus §i coccis; ar trebui s3 ai senzalia c3 sorbi 
energie in coccis $i sacrum printr-un pai. Trimite energia de la mana dreaptS la cea 
stangS ji imagineazS-p canalul dintre cele douS puncte deschizandu-se larg datoritS 
fluxului crescut de qi. LasS energia din ombilic, centrul sexual §i perineu si radieze 
in coccis si in sacrum. VizualizeazS acolo sfera de qi si roteste-o de 36 de ori in 
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fiecare direcpe. InspirS $i expirS in coccis $i in sacrum, folosind cuvSntul qi pentru 
a le intensifica energia. RepetS de 3-9 ori. 

3 Du mana stSngS la Poarta Viepi. LasS energia sS se propage in sus spre Poarta Viepi. 
Cu puterea minpi/ochiului, adu aici energia in spirals sau roteste o sferS de qi de 36 de 
ori in fiecare sens. InspirS si expirS in Poarta Viepi, folosind cuvSntul qi pentru a 
intensifica energia centrului. RepetS de 9-18 ori. 

4 Pune mSna dreaptS deasupra sacrumului §i ridicS mSna stSngS la punctul Til. LasS 
energia sS curgS in punctul Til. Cu puterea minpi/ochiului, fS o spirals de energie 
sau roteste o sferS de qi in el de 36 de ori in fiecare direcpe. InspirS si expirS in 
punctul Til, folosind cuvantul qi pentru a-i intensifica energia. RepetS de 3-9 ori 
(fig. 6.4). 

5. LasS energia sS radieze in sus spre Punctul Aripii opus inimii (intre vertebrele T5 si 
T6). Cu puterea minpi/ochiului fS o spirals din energie sau roteste o sferS de qi in 
el, de 36 de ori in fiecare direcpe. InspirS si expirS in acest punct, folosind cuvSntul 
qi pentru a-i intensifica energia. RepetS de 3-9 ori. 

6. Jinand mana dreaptS in continuare pe sacrum, ridicS mana stSngS la punctul C7. LasS 
energia sS radieze in punctul C7. Cu puterea minpi/ochiului, fS o spirals din energie sau 
iote$te o sferS de qi acolo, de 36 de ori in fiecare direcpe. InspirS §i expirS in punctul 
C7, folosind cuvantul qi pentru a-i intensifica eneigia. RepetS de 3-9 ori (fig. 6.5). 

7. JinSnd mSna dreaptS tot pe sacrum, ridicS mana stangS la punctul Pemei de Jad. LasS 
energia sS radieze in Pema de Jad. Cu puterea minpi/ochiului, fS o spirals din energie 
sau roteste o sferS de qi in el, de 36 de ori in fiecare direcpe. InspirS §i expirS in 
Pema de Jad, folosind cuvSntul qi pentru a intensifica energia centrului. RepetS de 
3-9 ori (fig. 6.6). 



Figure 6.4. Punctele sacrumului $i vertebrei Til 
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Sacrum 


Figura 6.5. Punctele sacrumului }i vertebrei C7 



Baza craniului 


Sacrum 


Figura 6.6. Sacrumul $i baza craniului 


8 . RidicS man a stangS in spatele punctului din crejtetul capului. LasS energia sS radieze 
in spatele cre§tetului capului. Cu puterea minfii/ochiului, fS o spirals din energie sau 
rote§te o sferS de qi aici, de 36 de ori in fiecare direcjie. InspirS §i expirS in spatele 
cre$tetului capului, folosind cuvantul qi pentru a intensifica energia centrului. RepetS 
de 3-9 ori. 
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g plaseazS mana stangS pe cre§tetul capului. LasS energia sS radieze in cre§tetul capului. 
Cu puterea mintii/ochiului, fS o spirals din energie sau rote§te o sferS de qi de 36 de 
ori in fiecare directie. InspirS $i expirS in punctul din cre$tetul capului, rostind cuvan¬ 
tul qi pentru a-i intensifica energia. RepetS de 3-9 ori. 

] 0 . CoboarS mana stangS la punctul dintre sprancene. LasS energia sS radieze in punctul 
dintre sprSncene. Cu puterea mintii/ochiului, fS o spirals din energie sau rote§te o 
sferS de qi de 36 de ori in fiecare direc{ie. InspirS §i expirS in punctul dintre sprancene, 
folosind cuvantul qi pentru a-i spori energia. RepetS de 3-9 ori. 

Q Dirijarea energiei in jos pe canalul frontal la ombilic 

1 Atinge varful Iimbii de cerul-gurii. ApasS limba pe cerul-gurii §i apoi destinde tensi- 
unea (fig. 6.7). ExecutS de 9-18 ori. ClSn{Sne$te din dinfi de 18-36 de ori, apoi 
incle§teazS-i u§or §i destinde-i. Exercipul face oasele sS vibreze 51 activeazS mSduva 
pentru a facilita circulajia qi-ului prin materia mai densS a oaselor. 

Noti: DacS ai multe plombe, nu lovi prea tare! 

LasS energia sS radieze in cerul-gurii. Cu puterea mintii/ochiului, fS 0 spirals din 
energie sau rote§te o sferS de qi aici de 36 de ori in fiecare directie. InspirS §i expirS in 
cerul-gurii de 3-9 ori, folosind cuvantul qi pentru a-i spori energia. 



Figura 6.7. Apasd limba, apoi relaxeaz-o 

2. CoboarS mSna stangS la centrul gatului §i atinge punctul cu varfurile a trei degete. 
AdunS salivS in gurS §i inghite-o. LasS energia sS radieze in jos spre centrul gatului. 
Cu puterea mintii/ochiului, fS o spirals din energie sau rote§te o sferS de qi aici de 
36 de ori in fiecare directie. InspirS §i expirS in centrul gatului, folosind cuvantul qi 
pentru a-i intensifica energia. RepetS de 3-9 ori. 

3. CoboarS mana stangS la centrul inimii $i atinge punctul cu vSrfurile a trei degete. LasS 
energia sS se reverse in punctul inimii. Cu puterea mintii/ochiului, fS 0 spirals din energie 
sau rotejte o sferS de qi de 36 de ori in fiecare directie. InspirS §i expirS in punctul inimii, 
folosind cuvantul qi pentru a-i intensifica energia. RepetS de 3-9 ori (fig. 6 . 8 ). 
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4. Coboar3 mana stangS la punctul plexului solar $i atinge punctul cu varfurile a trei degete 
Las3 energia s3 se reverse in punctul plexului solar. Cu puterea mintii/ochiului, f3 o spiral 
din energie sau rote$te o sfer3 de qi de 36 de on in fiecare direcjie. Inspire §i expire ^ 
punctul plexului solar, folosind cuvantul qi pentru a-i spori energia. Repet3 de 3-9 ori. 



Figura 6.8. Punctul dintre sprdncene $i central inimii 

5. Las3 energia s3 se intoarcS la ombilic. Cu puterea mintii/ochiului, f3 o spirals din energie 
sau rote$te o sfer3 de qi de 36 de ori in fiecare direc{ie. InspirS §i expir3 in punctul ombi- 
licului, folosind cuvantul qi pentru a-i spori energia (fig. 6.9). RepetS de 3-9 ori sau raai 
mult dac3 este nevoie, simtind pulsatia in spatele ombilicului. Dac3 intampini dificultSp 
cand trebuie s3 coboare energia de la punctul din cre§tetul capului la ombilic, utilizeaza 
mainile ca pentru a mSngaia bland eneigia in jos. RepetS mi$c3rile de mangaiere pan3 simp 
c3 ai coborat in ombilic tot excesul de energie din cap, gat sau piept, ori o energie blocatl 


Ombilic 



Punctul 

dintre sprSncene 


Figura 6.9. Punctul dintre sprdncene §i ombilicul 
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Figura 6.10. Utilizeazd puterea minfii/ochiuluinnimii pentru a dirijafluxul de qi in Orbita 

Microcosmicd 

6 . Aici pop fie s3 inchei etapa activS, yang, a medita{iei, fie s3 continui ghidarea circu- 
la{iei energiei prin Orbita MicrocosmicS de cate ori dore$ti (fig. 6.10). 

Q Etapa yin: odihna in qi-ul originar 

1 . Odihne$te-te, Relaxeaz3-ti pur §i simplu mintea $i trupul. G3se$te punctul neutru in 
centrul corpului. Poate fi in ombilic, in inimS sau in cap, oriunde ti se pare cel mai 
neutru. Fii pur $i simplu acolo. Nu f3 decat s3 absorbi roadele circulSrii energiei de-a 
lungul Orbitei Microcosmice §i ale echilibrSrii fluxului de qi. 

2. Permite energiei s3 fac3 ce dore§te. $i-ar putea inversa direcjia; ar putea curge spre 
alte zone ale corpului; poate corpul va tremura sau va vibra; este posibil s3 auzi 
sunete acute. Petrece 5-10 minute in aceastS etap3, dandu-ti posibilitatea de a culege 
roadele circulatiei de-a lungul Orbitei Microcosmice: o stare de pace interioarS, calm 
§i claritate. Las3 corpul fizic s3 se dizolve in qi-ul originar, odihnindu-te in starea de 
vid, f3r3 s3 faci niciun fel de efort. 

Q Incheierea meditafiei 

1. C3nd e$ti pregStit s3 termini §edinta, adu energia in ombilic §i las-o s3 se intoarcS in zona 
din spatele ombilicului §i in fata rinichilor, pentru a-ji reinc3rca for{a original (fig. 6.11). 
F3 o spiral^ din energie sau rote§te un simbol tai chi in jurul ombilicului de 36 de ori spre 
exterior §i de 24 de ori spre interior (Mrbatii rotesc in sensul acelor de ceasomic spre 
exterior §i in sens contrar acelor de ceasomic spre interior; femeile rotesc in sens contrar 
acelor de ceasomic spre exterior §i in sensul acelor de ceasomic spre interior). 

2. Odihne§te-te un moment $i bucur3-te de sentimentul pl3cut de pace pe care 1-ai creat 
in timpul meditatiei. Acum, c3 ai indep3rtat tensiunile fizice $i mentale, poti simti 
spatiul cuprinz3tor din corpul §i mintea ta. 

3. Incheie cu un automasaj qi. 
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StocheazS qi-uf Tn ombilic AdunS qi-ul 

§i in zona fortei originare. Tn §i Tn jurul ombilicului. 


Figura 6.11. Adund §i stocheazd qi-ul tn ombilic 

4. RidicS-te incet §i ia cu tine acest sentiment in toate activi&iile. Oricand incepi site 
simti rSu sau stresat, readu mintea §i respiratia in centru. Exersand sistematic, vei 
putea regSsi oricand acest sentiment plScut. 


Modalitati alternative de a deschide Orbita Microcosmica 

Vom descrie acum alte citeva metode de a circula qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice 
de baza. Daca preferi, pop folosi oricare dintre aceste metode, fie in paralel cu, fie in 
locul metodelor care utilizeaza puterea minpi/ochiului §i atingerea cu mana pentru a 
intensifica senzajia sau deplasarea qi-ului de-a lungul Orbitei. Pagii preliminari gi finali 
sunt aceiagi ca pentru meditatia precedenta. 


Utilizarea respirajiei cu inspiratie scurta sau lunga 

Respiratia cu inspiratie scurta combina puterile mintii/ochiului/inimii gi ale respiratiei pentru 
a deschide centrii. Cei care nu igi pot tine respiratia pentru o serie de inspiratii scurte ar trebui 
si recurga la celelalte metode panS igi perfecponeaza aceasta capacitate. Este o metoda bunS 
dac3 simti ca nivelul eneigiei este sc3zut sau daca vrei pur §i simplu s3 stimulezi mai puternic 
fluxul de qi. Nu inspira scurt daca ai o stare emoponaia de nelinigte sau de hiperactivitate. 

Daca egti nelinigtit, inspira lung pentru a calma energia in timp ce o dirijezi de-a 
lungul Orbitei Microcosmice. In acest caz, inspiri tot atatea secunde cate expiri. DacJ 
e§ti foarte nelinigtit sau trebuie sS-ji eliberezi o emotie inabugita, pop lungi expirapa. 
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Avertisment : Persoanele cu probleme de piamani gi inima, glaucom, tensiune arteriaia 
mam. hemofilie, arterioscleroza, insomnie, dureri de cap sau alte afectiuni grave nu 
trebuie s3 inspire scurt, ci sa testeze metoda cu inspiratii lungi pentru perioade scurte de 
respiratie foarte domoaia, asigurandu-se c3 aceasta nu stimuleaza in exces. 

pentru a realiza Orbita Microcosmica prin inspiratii scurte sau lungi, se incepe cu 
aceia§i pagi pregatitori: incaiziri qi gong, cele §ase Sunete Vindecatoare, pozitie stabiia 
jezlind, Surasul Interior gi Incaizirea Cuptorului. 



Orbita Microcosmica prin inspiratie scurta sau lunga 


1 . Concentreaz3-te asupra ombilicului. Inspira ugor de gase ori scurt f3r3 s8 expiri, 
simpod ca tragi energie din dan-tien-ul inferior in sus pentru a incSrca ombilicul. 
Jine-fi respiratia in timp ce faci o spirals, de energie sau o rotegti in ombilic folosind 
puterea mintii/ochiului. Apoi expira, odihnegte-te gi retine energia respiratiei in ombilic. 
Repeta de 3-9 ori. (La inceput este posibil s3 tragi aer de panS la 6 ori in fiecare punct. 
Dupa o vreme este posibil sa ai nevoie doar de 1-3 guri de aer pentru activarea fiecarui 
punct §i s3 treci la urmatorul punct f2r3 s3 expiri, dac3 te simti in largul tau. Pe m3sur3 
ce te perfectionezi, poji ajunge s3 acoperi mai multe puncte dintr-o singura inspiratie.) 
Avertisment : Ai grija s3 expiri oricand nu te sim{i bine sau cand r3mai f3r3 aer. 
Rezultatele practicii nu se imbun3t3tesc daca te fortezi s3-ti tii respiratia mai mult! 
Nu te forta; r3mai relaxat §i confortabil. 

2 . Con§tientizeaza-ti central sexual. Inspira de gase ori scurt pentru a trage enetgia din ombilic 
in central sexual, fScand o spiraia de energie in central sexual cu fiecare gura de aer. 
Expira, odihnegte-te gi repeta de 3-9 ori. 

3. Continua in acelagi mod in perineu, in sacrum, in Poarta Vietii, in Til (optional in 
T5 gi in C7), in Perna de Jad gi in cregtetul capului. De fiecare data vei inspira ener¬ 
gie in punctul asupra c3ruia te concentrezi, trigand qi din punctui anterior (fig. 6.12). 

4. Acum coboara energia expirand in reprize scurte, din cregtetul capului spre al treilea 
ochi, spre cerul-gurii, central gatului, central inimii, plexul solar gi din nou in ombi¬ 
lic (fig. 6.13). Inspira{ia in reprize scurte este optionaia la coborarea energiei. Dac3 
doregti, poti utiliza tehnica spiralSrii cu mintea/ochii sau una sau mai multe expiratii 
in fiecare punct al canalului frontal descendent. 

5. Poti folosi inspiratia lunga imediat dup3 cateva runde de inspiratie scurta sau o pop 
utiliza separat. Este foarte simplu: inspira din perineu in sus, pe coloana vertebraia, 
p3na in cregtetul capului, pe o singura inspiratie lunga, lenta, profunda. Apoi expira 
din cregtetul capului in jos, pe canalul frontal, pan3 la ombilic gi perineu. Repeta 6-9 
cicluri, dup3 care odihnegte-te gi observa-{i qi-ul circuland de-a lungul Orbitei. 

6 . Repeta pagii 2-5 de cate ori doregti. Dup3 cateva cicluri ale Orbitei este posibil s3 
constafi c3 nu mai trebuie sa te bazezi pe respiratia cu inspiratie scurta sau lunga, pe 
realizarea spiralei de qi sau pe rotirea unei sfere de qi; energia va circula singura sau 
Indrumata bland de minte. 

7. C4nd egti gata s3 inchei, adu energia inapoi la ombilic. Odihnegte-te in stadiul medi- 
tativ yin, la fel ca la meditatia precedenta. 

fncheiere: Strange gi colecteaza energia in ombilic gi folosegte automasajul qi la fel 
ca in meditatia anterioara. 
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Figura 6.12. Respirafia cu inspirafie scurtd 
ghideazd fluxul de qi de la ombilic in jos ; spre 
perineu, §i in sus, pdnd in crepetul capului 


Figura 6.13. Respirafia cu inspirafie scurtd 
sau lungd ghideazd fluxul de qi de-a lungul 
Orbitei Microcosmice 


Menjinerea palmelor deasupra punctelor Orbitei 
Microcosmice 

Aceast£ metod& acponeazS asupra aurei campului tSu energetic, in toate celelalte privin[e 
este aceea$i cu tehnica atingerii punctelor. 

Preg&te$te-te ca pentru meditapile anterioare. 



Orbita Microcosmica in campul energetic 


1. Adu palmele deasupra ombilicului, orientate spre corp, la o distant de 5-15 cm de 
ombilic. Jine-le a§a pan& simp energia radiind din centrul palmelor in ombilic. Centrul 
palmelor este conectat energetic cu inima (fig. 6.14). 

2. Coboara ambele palme astfel incat s5 acoperi centrul sexual (fig. 6.15). 

3. Du palma stang2 deasupra sacrumului. Palma dreaptS rSmane la nivelul centrului 
sexual (fig. 6.16). 

4. Du ambele palme de-a lungul circuitului Orbitei Microcosmice, oprindu-te in dreptul 
centrilor Poarta Viejii, Perna de Jad, cre$tetul capului, al treilea ochi, cerul-gurii, 
gatul, inima, plexul solar §i ombilic. Opre$te-te suficient timp asupra fiecSrui punct 
pentru a-i simp pulsapa §i vibrapa (fig. 6,17-6.21). 

5. Repet& pa§ii 1-4 de cate ori dore§ti. 

Incheiere : Colecteaz2 energia in ombilic §i f2 un automasaj qi ca In cazul meditapei 
precedente. 
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Figura 6.14. Palmele deasupra centrului 
ombilical 



Figura 6.15, Palmele deasupra centrului 
sexual 



Figura 6.16. Palma dreaptd deasupra centrului Figura 6.17. Palmele deasupra Porfii Viefii 
sexual $i palma stdngd deasupra sacrumului 
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Figura 6.18. Palma dreaptd deasupra bazei 
craniului $i palma stangd deasupra punctului 
dintre sprdncene 



Figura 6.20. Palmele deasupra punctului dintre 
sprdncene 


Figura 6.19. Palmele deasupra cre$tetului 
capului 



Figura 6.21. Palmele deasupra inimii 
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galansarea inainte §i inapoi pentru activarea canalelor 
frontal §i posterior 

^ ce asta metoda implica mi§carea corpului ca §i cum te-ai afla intr-un balansoar. Te la§i 
pe spate in timp ce energia urea pe Canalul Conducator §i te la$i in fata cand coboara pe 
Canalul Conceptiei. 

Preg3te§te-te la fel ca inainte. 


Orbita Microcosmica prin balansare 

1. Constientizeaza-(i ombilicul in timp ce inspiri. 

2 . Expira lent §i profund, I3s4ndu-ti simultan trunchiul in fata §i direefionand energia din 
ombilic in jos, la perineu. 

3. InspirSnd lent §i profund, lasS-te pe spate §i ridica u§or energia de-a lungul coloanei 
vertebrale pan3 in cregtetul capului. 

4 . Expira lent, I3sandu-te in fata, §i ghideaza energia in jos de-a lungul canalului frontal, 
p£na la perineu. 

5 . Repeta pa§ii 3 §i 4 de cate ori dorejti. 

6 . Cand e§ti gata s3 inchei meditatia, expira, iasandu-te in fata, $i readu energia la 
ombilic. 

tncheiere: Colecteaza energia in ombilic §i efectueaza automasajul qi la fel ca la medi¬ 
tatia anterioara. 

Realizarea Orbitei Microcosmice cu ajutorul respiratiei interne inseamna s3 dirijezi 
qi-ul doar cu ajutorul mintii §i al intenfiei. Respira natural §i las3 qi-ul s3 se mi§te in 
ritmul lui. Nu trebuie s3 coordonezi mi§carea qi-ului cu respirafia. 

Realizarea Orbitei Microcosmice cu ajutorul respiratiei interne este o modalitate mai 
avansatS de practicS. Vei constata probabil c3 aceasta metoda functioneaza mai ujor dupa 
ce practici o vreme tehnicile expuse anterior. De fapt, dupa ce exersezi celelalte tehnici, 
este posibil s3 evoluezi spontan §i firesc la metoda respiratiei interne. 



Clan£anirea din din{i §i apasarea limbii pe cerul-gurii 

Am utilizat deja aceasta metoda in prima meditate §i o mention3m aici pentru a sublinia 
c2 este o tehnica speciaia care faciliteazS conectarea p3rtii superioare a Punjii Cotofenei 
de pe cerul-gurii, locul unde converg Canalul Conducator §i Canalul Conceptiei. Odata 
ce ai invSjat s3 conectezi cele doua canale, te po{i descurca §i f3r3 aceasta metoda. 



Conectarea Punfii Cofofenei 


1 • Dac8 intampini dificultSti in coborarea qi-uiui de la al treilea ochi la cerul-gurii, atinge 
cerul-gurii cu varftil limbii. Preseaza limba pe cerul-gurii, apoi diminueaz3 tensiunea. 
Repeta de 9-36 de ori §i simte sarcina electrica trecand din cerul-gurii in limba. 
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2. Cl&nlSnejte u§or din dinp de 18-36 de ori, apoi incle§teaz3-i $i relaxeazS-i. Exercipm 
creeazS o vibrape in oase $i activeazS mSduva pentru a facilita deplasarea qi-ului prin 
materia mai densS a oaselor. LasS energia sS radieze in cerul-gurii. 

Nu uita sS nu cl3ni3ne$ti prea tare din dinp dacS ai multe plombe! 


Culorile §i vizualizarea 

Prin aceastS metodS trezim cu adevSrat lumina vindecStoare. tn general, ea nu se aplicj 
in meditatia Orbitei Microcosmice de baz5, dar va fi utilizatS pe larg in capitolele urinS- 
toare. Te vei conecta la frecventele luminii qi-ului ceresc, ale qi-ului P&mantului §i ale 
qi-ului cosmic pentru a-{i amplifica, energiza §i lSrgi Orbita Microcosmice. 


Rezumat 

RSruSi la nivelul deschiderii §i dirijSrii qi-ului de-a lungul Orbitei Microcosmice 
cel pupn douS sSptSmani inainte de a trece la practicile avansate expuse in capito¬ 
lele urmStoare. Nu uita c5 toate practicile prezentate in continuare sunt variapi ale 
practicii de bazS din acest capitol. Petrece cSt timp este nevoie pentru a trezi pe 
deplin §i a simii cu adevSrat energia qi-ului originar §i pentru a invSta sS ii percepi 
circulatia prin Canalul ConducStor §i Canalul Concepiiei. Nu te grSbi sS treci mai 
departe. Trebuie sS-p faci functional circuitul energetic de bazS inainte de a iucra 
cu practicile care ip intensifies energia fundamentals. 

De§i meditatia este simplS, beneficiile sunt uimitoare. ExersSnd cu regularitate, 
mintea ip va deveni mai calmS §i mai linijtitS, iar corpul p se va simp minunat $i 
sSnStos. Adesea, durerile cronice $i suferinjele dispar §i numeroase persoane expe- 
rimenteazS vindecarea la diverse niveluri. 

Aceste afirmapi pot pSrea exagerate, insS nu este nevoie de un act de credintS 
pentru a constata dacS beneficiile sunt sau nu reale. Dovada stS in experien{a pro- 
prie; rezultatele vorbesc de la sine. Pe mSsurS ce invep sS-p controlezi forta vitalS, 
ip vei imbunStSp treptat intreaga existen|S fizicS. DacS te deschizi in fata energi- 
ilor universului §i le dirijezi in corp, in cele din urmS vei trSi experienja unei 
legSturi tmiversale cu toate lucrurile. 


Energia telurica §i Orbita Microcosmica 


Lucrul cu energia pamantului 

Qi-ul este ca energia electrics. De fapt, anumite studii occidentale moderne sugereazS 
cS qi-ul ar putea fi for{a bioelectricS ce dirijeazS orice formS de via|S §i toate mi$c3rile 
din corp. Cand incepi sS practici redireeponarea qi-ului cu ajutorul minpi/ochilor/inimii, 
al exercipilor yoga, al pozipilor qi gong sau al unor mi§c5ri speciale, curentul de qi poate 
deveni foarte puternic. Mintea/ochii/inima pot aduna §i focaliza qi-ul a§a cum o lupS poate 
aduna §i focaliza razele soarelui, concentrand §i intensificand energia. „Cuplarea” ener- 
giei corpului creeazS necesitatea impSmantSrii - altfel pot apSrea probleme serioase. 
Energia terestrS pe care o atragem este stabilizatoare §i yin. Putem trimite excesul de 
energie yang §i de energie bolnavS in pSmant. De asemenea, putem absorbi energia teres¬ 
trS rece, yin §i vindecStoare a pSmantului direct in corp. 


Cum funejioneaza impamantarea 

Energia electrics este putemicS §i trebuie manevratS prudent §i cu respect. Electricitatea 
activeazS aproape toate facilitSple lumii moderne, de la bujiile §i bateriile auto la computere, 
becuri, cuptoare, frigidere §i aparate de aer condiponat. Electricitatea este extraordinar de 
utilS, insS ne poate vStSma sau ucide dacS incSlcSm regulile §i prevederile de siguran{3. 

Una dintre cele mai importante reguli este: cu cat mai mare este voltajul, cu a tat 
cre$te necesitatea impSmantSrii. Nu toate aparatele cu voltaj mic necesitS impSmantare, 
dar echipamentele de voltaj inalt, ca majinile de spSIat, uscStoarele, uneltele electrice §i 
ecbipamentele grele au invariabil impSmantare. 

Qi-ul nostru fimcponeazS intr-un mod asemSnStor. In viaja de zi cu zi a celor mai mulp 
dintre noi, JmpSmantarea qi-ului” este beneficS, dar nu esenpalS. Cand o persoanS efectueazS 
exercipi care focalizeazS, direcponeazS §i mSresc fluxul de qi, impSmantarea este un factor 
critic pentru menpnerea siguran{ei $i echilibrului practicii. FSrS impSmantare, practicantul ar 
putea suferi numeroase efecte secundare negative din cauza practicilor eneigetice. 

Qi-ul, la fel ca electricitatea, tinde sS devinS mai fierbinte, sau mai yang, pe mSsurS 
ce create in intensitate. Din contra, energia pSmantului este rScoroasS §i yin. Cand ne 
conectSm fluxul energetic la cel al pSmSntului, putem descSrca excesul de energie yang 
in pSmSnt. De asemenea, putem absorbi energia rece §i yin a pSmantului direct in corp, 
pentru a tonifia yin-ul rinichilor §i a-1 combina cu qi-ul nostru fierbinte ca sS-l rScim sau 
sS-1 echilibrSm. Se aseamSnS cu potrivirea temperaturii apei din cadS: dacS apa este prea 
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fierbinte, adSugSm mai multS apS rece; dacS este prea rece, mai adSugSm apS fierbinte. 
DacS ne menpnem astfel energia in echilibru, putem manevra §i circula eficient gi sigur 
cantitSp mai mari de qi. 

DupS cum motoarele mari §i puternice au mai mulfi cilindri gi consume mai multi 
energie, §i noi putem sS devenim mai productivi, sS ne cregtem potenpalul spiritual dez- 
voltandu-ne capacitatea de a manipula cantitSfi mai mari de qi. 

PSmantul insugi atrage energii din surse exterioare (fig. 7.1). La nivelurile mai avan- 
sate ale practicilor din sistemul vindecSrii prin Tao, po;i invSia sS atragi qi din aceleagi 
surse externe - Soarele, Luna, stelele, cele Cinci Elemente sau Cinci Forte Mari ale 
Cerului §i PSmantului ca gi din copacii, plantele gi animalele de pe PSmant. Atragerea, 
absorbirea §i digerarea acesmi qi extern fortifies in mare mSsurS corpul energetic §i este 
foarte benefic in viaia din prezent gi in cea viitoare. Pentru toate aceste practici trebuie 
sS inveti cum s2-(i faci impSmantarea gi cum sS conservi, sS echilibrezi gi sS transformi 
diversele tipuri de qi inerente corpului, inclusiv energia emofionalS gi sexualS, inainte de 
a incerca sS manevrezi cantitSp mari de qi provenite din surse exterioare. 



Figura 7.1. Galaxia furnizeazd Pimantului energiile de care are nevoie pentru a se remc&rca. 
(insi ednd ii seedtuim resursele, P&mantul i$i pierde capacitatea de reinedreare.) 


Efecte secundare ale practicilor energetice f&ra impamantare 

Psihoza kundalini 

Dintre numeroasele efecte secundare ale practicilor f$rS impamantare, unul dintre cele 
mai comune este „psihoza kuttdalinr (cunoscuta §i ca sindromul kundalini ) (fig. 7.2). 
Psihoza kundalini apare atunci cand prea mult qi fierbinte sau yang se n5puste§te in sus 
pe coloana vertebralS (sau pe Canalul Psihic drept ori stang) pans la creier §i se blocheazi 
in el. Simptomele includ cSldurS intensS gi/sau presiune la nivelul capului sau inimii. 
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halucinatii vizuale gi auditive, paranoia, dezorientare, gandire obsesivS gi insomnie. 
Simptomele pot persista zile gi sSptSmani la rind sau chiar mai mult. 

La unele persoane, psihoza kundalini a apirut spontan, f3ri ca individul si fi efectuat 
vr eo practici energetics. Altii au activat-o accidental prin consumul de droguri recreafi- 
onale. Exists gi persoane care au declangat-o ca urmare a practicilor de meditafie care nu 
pun accentul pe circulatia energetics echilibratS. Hakuin Zenji, pSrintele gcolii japoneze 
Rinzai a budismului Zen, a scris in celebra lui carte Ceainicul ornamental despre „boala 
Zen” care ii afecta freevent pe cSlugSrii lui gi a fost cat pe ce sS-1 rSpunS gi pe el insugi. 
in cele din urmS, Hakuin a apelat la un pustnic taoist pentru a gSsi un remediu. 


Energia se aglomereazS in creier, 
cauzind o suprafncSIzire ce poate 
provoca halucinatii. 



Energia se aglomereazS 
in inimi, cauzandu-i 
supraincSIzirea. 


Energia fierbinte 
urcS in cap. 


Figura 7.2. Psihoza kundalini 

In zilele noastre, de obicei persoanele afectate de psihoza kundalini nu gtiu ce anume 
le cauzeazS problema gi sunt diagnosticate freevent drept psihotice. Multe au fost intemate 
in spitale de psihiatrie gi tratate, de obicei fSrS succes, cu medicamente puternice gi psi- 
hoterapie. Intrucat rSdScina acestei tulburSri este de fapt energetics, cel mai eficient 
remediu pentru psihoza kundalini este coborSrea energiei din cap inapoi la ombilic sau 
in tSlpi. Acest lucru se poate realiza prin deschiderea Orbitei Microcosmice. 

Energia se aduce in jos mult mai ugor dacS inve(i tehnicile de impSmantare. Energia 
pSmintului, yin gi magnetics, faciliteazS atragerea energiei in jos. De asemenea, po(i 
irage energia pSmanteascS yin in sus; asta rScegte cSIdura din cap gi sporegte puterea yin 
a rinichilor. Rapiditatea gi eficienla remediului pot fi spectaculoase. Adeseori simptomele 
sunt atenuate aproape imediat, iar vindecarea completS se poate realiza in 2-3 sSptSmani, 
uneori chiar gi in cateva zile. 









216 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


Alte efecte secundare 

Printre alte probleme ce pot surveni din cauza lipsei impimantSrii se num&r& supraincJl- 
zirea, tensiunea arterialS mare, durerile de cap, palpitajiile cardiace sau aritmia, lipsa de 
concentrare asupra detaliilor vietii, distragerea sau o stare generals de neatenpe. De obicei, 
toate aceste simptome pot fi prevenite eficient prin tehmca simplS a deschiderii Orbitei 
Microcosmice §i invStand cum sS ne conectSm la energia PSmantului-mamS (fig. 7.3). 

Este posibil ca atunci cand deschizi pentru prima oarS Orbita Microcosmice sS fie 
nevoie sS practici mai mult pentru a ventila energiile in exces sau energiile emoponale 
negative care tind sS se blocheze in inimS sau in cap. 



Figura 7.3. Inrdddcinarea fn energia pdmantului-mam& 


Conectarea la energia pamantului: antrenament pentru 
impamantare 

In mod traditional, adepfii taoismului au pus accent pe o abordare hoi is# pentru doban- 
direa armoniei in via#. Un taoist nu va practica exclusiv medita$ia; practica sa va fi 
consolidate de exercitii qi gong fi/sau de arte marfiale, un regim alimentar adecvat, un 
stil de via# lini§tit fi un mediu sSnStos. Taoi§tii au fiiut dintotdeauna c8 mSiestria in 
meditatie este perfec{iona# fi consolidate de antrenamentul in artele marfiale ca tai chi, 
hsing-yi fi pa-kua-chuan, iar antrenamentul in arte martiale este imbun8#tit fi complctat, 
la randul lui, de practica qi gong. Toate acestea sunt pietre importante in construirea unei 
temelii solide pentru o via# lunge §i pentru dezvoltarea spirituaie. 
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Imp&mantarea §i meditafia Orbitei Microcosmice 

Jji sistemul Tao Universal incepi inv8#nd cum se te conectezi la energia P&mantului prin 
meditafia Orbitei Microcosmice. Primul stadiu este deschiderea circuitului fundamental 
gl Canalului Conducetor fi al Canalului Conceptiei. in toate practicile ulterioare aduci 
jnai mult qi in Orbita Microcosmice fie prin Elixirul Interior, fie prin Elixirul Exterior, 
pin motivele mentionate deja, este extrem de important ca prima legSturS pe care o faci 
sj fie cea cu P8manrul-mamS. Evi# se deschizi conexiuni cu Energia Cereasce pane nu 
stSpSnefii impSmantarea. 

in practicarea Orbitei Microcosmice, medi#m intotdeauna stand pe scaun, cu #lpile 
ferm pe sol. Gamba §i laba piciorului sunt cele mai bune cei de impSmantare pentru a ne 
conecta la energia pSmantului. inve#m se percepem senzafia r8coroas8, albastre, delicate, 
yin, blende fi bune a energiei PSmantului-mamS in mod pasiv in timp ce urce prin teipi fi 
picioare fi petrunde in Orbita Microcosmice la nivelul perineului. Chiar dace te afli intr-o 
camera situate la cel mai de sus etaj al unei ciediri, te vei putea impSmanta prin ciadire - 
de§i contactul direct cu pSmantul real ofere cea mai bune legeture. Materialele organice 
precum lemnul transmit o varietate mai calde de qi decat un material ca cimentul, ce are o 
energie rece fi poate fi epuizant. Aura Pemantului este atat de mare, incat nici nu ne gandim 
la ea; ino#m in ea tot timpul. Ne putem conecta la ea chiar fi cand zbur8m cu avion#. 

Apoi #sem energia P8mantuiui-mamS se urce pe Canalul Conducetor pane la cea#, 
la glanda pinea# fi in cre§tetul capului ( bai-hui) §i la punctul corespondent din centrul 
creierului, talamusul. Crefietul capului este cea mai yang parte a corpului, deoarece se 
afie cel mai aproape de Cer (yang). Energia ascendents a Pemantului, yin, aju# la rSci- 
rea, echilibrarea, relaxarea §i la reimprospetarea creierului yang, care munce§te din greu. 

Pe mesure ce traseele Orbitei Microcosmice se deschid §i putem primi §i dirija cu mai 
mult8 u§urin# energia yin a Pemantului, suntem pregetifi se ne deschidem cetre alte energii, 
mai yang, increz8tori ce suntem impSmantaii suficient de bine ca se le primim in siguran#. 

In Biblie, primul om se numea Adam. Numele Adam inseamne „#pturS a pSmantului”. 
Taoi$tii nu au fost singurii care au recunoscut legetura noastrS cu pemantul! Apartenen# la 
pSmant este parte a dreptului dobandit prin na§tere, indiferent de religia sau filosofia noastrS. 
Prin urmaie, nu trebuie sS ne temem nicioda# cS vom absorbi prea multS enetgie teluricS. 

Pdmantul-mamd $i reciclarea : PSmantul §i elementele sale naturale au o capacitate 
unicS de a se recicia §i de a-§i reincSrca energiile. Apa murdarS se evaporeazS §i devine 
apS cura#. Copacii absorb dioxid de carbon, nociv pentru noi, §i il transforms in oxige- 
nul de care avem nevoie. Reziduurile umane §i animale pot fi transformate in ingrS$SmSnt 
§i utilizate pentru hrSnirea unei vieji noi. 

Extract# minereurilor din pSmant prin minerit secStuie§te rezervele ji energia pemantului. 
DacS mineritul este excesiv, Pemantul-mamS nu mai poate sS se reincarce complet §i se 
imbolnSve§te. 

In taoism, apa $i petroiul sunt considerate elemente ale sangelui Pemanhilui-mamS. 
Minereurile sunt organele ei, iar pietrele pretioase sunt asemenea glandelor. Copacii ar putea 
fi socotite venele §i arterele PSmantului. Cand epuizSm unul dintre aceste elemente, 
PSmintul-mamS nu se poate reincSrca a§a cum se cuvine cu ajutorul energiilor planetelor §i 
stelelor. Soarele, stelele §i planetele fumizeazS lucrurile de care are nevoie Pemintul-mamS, 
atata vreme cat define §i for# de a le folosi energiile. Cand secStuim energia pSmantului este 
ca fi cum am dezasambla un acumulator. Pe mSsurS ce PSmantul-mamS ifi pierde capacitatea 
de a se reincSrca fi de a se recicia, rSmanem treptat #rS cea mai putemicS sursS de vindecare. 

Pdmantul-mamd si vindecarea: PSmantul-mamS ne poate transforma emofiile negative 
fi energiile bolnave in energii hrSnitoare pentru a se reincSrca. Una dintre modalitSfile prin 
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care Pimantul-mami prime§te energiile bolnave este medita(ia noastri, prin care le trunite® 
in jos prin perineu $i tSlpi, dirijandu-le cu puterea minfii/ochiului/inimii. Dac! Ie aruncS® 
afar! intr-o izbucnire emotional!, aceste energii nu vor face altceva decat s! infecteze 
atmosfera pan! cand le va prelua o alt! persoan!, imbolnSvindu-se sau ie$indu-$i din min{i. 

Deosebirea dintre senza[ii $i emofii : Senzatiile §i emotiile nu sunt acela§i Iucru, d® 
exist! o leg!tur! intre ele. Dac! unei senzatii negative i se permite s! se acumuleze, in 
cele din urm! se poate transforma intr-o emotie negativ!. Deosebirea este c! prima poate 
fi controlat! mai u$or decat a doua. Senzatiile negative nestipanite pot duce in final la o 
izbucnire emotional! incontrolabil!. Chiar dac! nutrim sentimente de manie, antipatie 
sau neincredere fat! de altii, nu trebuie s! le acordim suficient! putere pentru a ne schimba 
starea mental!. Dac! Iucr!m la transformarea senzatiilor negative, le putem impiedica sS 
se transforme in emotii negative §i in posibile izbucniri. Nu este o problem! s! ave® 
senzatii de orice tip, cat! vreme le controlim. 

Cei mai multi dintre noi nu inteleg cum functioneaz! acest proces. Fiecare persoan! 
este diferit!. Cand reu$im s! ne aplan!m neintelegerile cu al{ii, furia §i antipatia de care 
dim dovad! se afl! sub control. Poate riman §i ceva resentimente, dar nu trebuie s! le 
alimentim cu nicio energie. Dac!, in schimb, avem un acces de emotie negativ!, nu mai 
putem s! o schimbim, iar efectul ei asupra celor din jur creeaz! de obicei $i mai multe 
probleme. Cand izbucnim astfel, este ca $i cum am arunca ap! clocotiti peste altii. Odat! 
aruncat!, nu o mai putem lua inapoi. 

invifim si simfim energiile negative: incepem practica taoist! prin a simti diversele 
forme de qi din corp, de exemplu, energiile organelor ?i glandelor §i energia sexual!. Unul 
dintre cei mai importanti pa$i in toate exercitiile este simtul. Aici sunt incluse §i senzatiile 
bune, $i cele rele. Putem incuraja senzatiile bune pentru a ne hrini $i a ne menjine corpul 
§i putem trans forma senzatiile negative prin medita{ia Surasului Interior, a celor §ase Sunete 
Vindecitoare §i Orbitei Microcosmice. Tkoijtii folosesc §i ochiul liuntric pentru a observa 
$i a indrepta energiile negative in jos, spre P3mantul-mami, unde pot fi transformate in 
fort! vital!. Persoanele care nu se anireneazi s! simt! $i s! observe aceste energii nu pot 
detecta apropierea unei izbucniri emotionale. Este posibil s! nu-$i dea seama c! energiile 
negative se acumuleaz! $i c! vor cauza o explozie emotional!. Cand eliberim intr-un mod 
exploziv energia din spatele unei emotii, ea nu mai este de niciun folos nici nou!, nici 
Pimantului-mami. Plutejte in spafiu, ajteptand s!-i atace pe cei vulnerabili. 

Oamenii ajuti Pimantul-mami si se reincarce : Oamenii sunt singurele fiinte care pot 
absorbi §i utiliza in corpul lor toate resursele Pimantului-mami. Asia face din noi un factor 
important in vindecarea planetei, in calitate de canale pentru fortele vindecitoare. Absorbim 
energii de la Soare, Lun3, planete §i stele. Acestea nu ne reincarc! doar pe noi, ci ajut! ?i 
reincircarea Pimantului. Puterea magnetic! a energiei noastre sexuale atrage aceste energii, 
ins! ne pierdem for{a originar! ?i energia sexual! prin prea multe ejaculiri sau prin menstru¬ 
ate, reducandu-ne capacitatea de a absorbi fortele cere§ti. Stresul suplimentar ne slibe$te $i 
mai mult capacitifile de canalizare. Blocajele interne ale fluxului de energie in corp pot 
impiedica Pimantul-mami s! absoarb! fortele exteme de care are nevoie pentru a se reincirca. 

Conservarea, reciclarea §i transformarea : Practicarea meditafiei Orbitei Microcosmice 
echivaleaz! cu reciclarea. Cand practici Orbita Microcosmic! §i Surasul Interior, trans- 
formi in ingr!$!m!nt energia rezidual! §i emotiile negative din corp §i le reciclezi in 
energie vital! sinitoasi. Reciclarea nu se mai poate produce dac! eliberezi din corp aceste 
energii, risipind forla originar! §i energia sexual!. Trebuie s! inv!{3m cum s! ne conser¬ 
ving §i s! ne reciclim for{a, astfel incat s!-i putem ajuta pe altii §i P3mSntul-mami. 
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jfflp&mantdMd prin qi gong-ul Armurii de Fier / 

pe§i imp&mantarea $i absorbirea energiei pimantului sunt prezentate ca o parte esential! 
a meditatiei Orbitei Microcosmice, stipanirea artei de a ne conecta la pimant vine dintr-o 
practic! de nivel mai avansat, qi gong-ul Armurii de Fier I (fig. 7.4). 

Qi gong-ul Armurii de Fier a fost practicat initial pentru a conferi corpului capacita¬ 
tes de a rezista la lovituri in lupti f!r! a fi rinit. Include diverse niveluri §i tehnici pen¬ 
tru atingerea acestui obiectiv. In ziua de astizi este practicat pentru sinitate §i pentru 
evolutie spiritual!. 

Antrenamentul qi gong-ul Armurii de Fier pune accent pe dirijarea energiei telurice 
prin circuitele din brate §i din picioare ale Orbitei Microcosmice; acestea sunt cunoscute 
ca Marele Ciclu Ceresc sau Orbita Macrocosmic!. De aceea meditatia Orbitei Microcosmice 
este o conditie prealabil! pentru studierea qi gong-ului Armurii de Fier. 



Figura 7.4. Impingerea sacrumului si arcuirea ujoard a coloanei stimuleazi activarea pompei 

sacrale 

in practica qi gong-ului Armurii de Fier, chiar dac! dirijezi qi-ul prin acelea$i puncte 
ca in Orbita Microcosmic!, qi-ul este mai dens §i mai rece. Faptul se datoreaz! senzati- 
>lor energiei elementare a pimantului §i apei pitrunzand prin tilpi in punctul Rinichi 1 
Ozvorul Clocotior sau yung-chuan) §i punctul Splin! 1 (pe linia median! a degetului mare 
de la picior), urcand prin perineu §i intrand in coioana vertebral!. 

0 pane din antrenamentul Armurii de Fier implici „concentrarea” cu blandeje a energiei 
a nivelul ombilicului pentru a spori forja teluric! in corp. Practicanpi inva{5 s! efectueze 
procesul concentririi cu grij! $i f!r! fortare. Pot stoca qi-ul Pimantului in ombilic care. 
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intrucat este zona centrals a corpului, corespunde elementului PSmant. (Cele cinci ele- 
mente ale forjei telurice sunt corelate cu cele cinci direcfii: metal/vest, apS/nord, lemn/ 
est, foc/sud §i pSmant/centru). 

Creatorii qi gong-ului Armurii de Fier considerau cS rezistenia noastrS la lovituri Se 
imbunStSfe§te dacS putem sta in picioare ca un stejar viguros, ca §i cum am fi inrSdScinap 
in pSmSnt. Adversarilor le-ar fi greu sS doboare un luptStor bine inrSdScinat, iar lovitu- 
rile oponenjilor vor rico§a, intorcand forja impotriva lor in§i§i. 

Pentru a deveni expert in qi gong-ul Armurii de Fier trebuie sS caup indrumarea unui 
maestru competent, apoi sS invep cum sS-ji aliniezi perfect structure musculo-scheletalj 
cu forja magnetics a PSmantului: gravitajia. Vei dobandi competeniS in qi gong-ul Armurii 
de Fier prin exersarea zilnicS a unei game de posturi verticale statice. Fiecare pozijie 
prezintS o variajie energetics ujor diferitS §i te invajS un nou tip de aliniere. InvajS, 
a§adar, sS fii legat la pSmant §i inrSdScinat intr-o varietate de poziiii §i sS folose§ti arti- 
culapile, oasele §i circuitele meridianelor pentru a pulsa for{a terestrS in corpul fizic. 

Pe mSsurS ce ajungi sS stSpane$ti qi gong-ul Armurii de Fier, vei deveni tot mai sensi- 
bil la subtiiitSjile §i la variable energiei pSmantului, inclusiv la vreme, geologie, puncte de 
fortS §i a§a mai departe, $i vei invSta sS le aplici in avantajul tSu in orice situajie, in afaceri, 
in viaja de zi cu zi sau in luptS. Purtarea Armurii de Fier te face sS te simp mai increzStor 
§i mai greu de intimidat; vei simp cS pop sta in picioare fiind sustinut de intregul PSmant. 

Imptimantarea prin tai chi qi gong 

OdatS ce invep sS te conectezi la energia pSmantului in posturile verticale statice ale Armurii 
de Fier, pop progresa la practica mijcSrilor tai chi qi gong. Tai chi qi gong te invajS cum 
sS incluzi senzapa de inrSdScinare in pSmant in mi§c5rile din via{a de zi cu zi (fig. 7.5). 



Figura 7.5. Prin tai chi invifim si ne inridicinim in Pim&ntul-mami prin mifcare 
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Structura interioard a tai chi-ului $i Orbita Microcosmicd : Antrenamentul in tai chi qi 
g 0n g pune accent pe ..structure interioarS” a tai chi-ului. De§i toate stilurile de tai chi §i 
top mae$trii adevSrap de tai chi o recunosc, pupne persoane o dobandesc in ziua de astSzi. 
^sta se intSmplS pentru cS tai chi a devenit foarte popular, iar in graba de a populariza §i 
de a rSspSndi aceastS arts, ea s-a diluat §i s-a rupt de rSdScinile sale taoiste. Majoritatea 
cursanplor nu invatS tai chi in contextul holist adevSrat al taoismului, care include medita- 
pa, q* gong-ul §i vindecarea. Progresul este dureros de lent deoarece, din pScate, cei mai 
tnulp cursanp tai chi inva{S doar o parte izolatS dintr-un intreg sistem taoist: relaxarea. 
peprinderea mai intai a meditapei Orbitei Microcosmice §i a qi gong-ului Armurii de Fier 
clSdeste o temelie excelentS pentru stSpanirea cu adevSrat a strucmrii interioare a tai chi-ului. 

pSnS cSnd am publicat in limba englezS prima carte despre deschiderea Orbitei 
Microcosmice (Awaken Healing Energy through the Tao - Trezirea energiei vindecdtoare 
prin Tao), mulp maestri chinezi de arte marpale ii ISsau pe discipoli sS a§tepte cinci sau 
zece ani inainte de a-i invSja, ca pe un ^secret din bran§3”, Orbita MicrocosmicS. Cred 
cS procesul ar trebui inversat: maestrul ar trebui sS-i inveje imediat pe cursanp Orbita 
MicrocosmicS, apoi sS utilizeze antrenamentul tai chi pentru a completa lucrul interior 
al meditapei §i pentru a-i amplifica puterea prin mi$cSrile integrate. 

Activarea pompelor de qi : Mi§c3rile tai chi acponeazS ca o pomps ce funcponeazS 
cu incetinitorul, pulsand $i conducand fluxul de qi din pSmant prin tSlpi, picioare, pompa 
perinealS §i pompa sacralS, in sus, pe coloana vertebralS pSnS la pompa cranianS §i apoi 
il coboarS inapoi prin partea din fajS a corpului. Mi§c3rile circulare ale brajelor in exer- 
cipile de tai chi optimizeazS deschiderea canalelor $i fluxul de qi prin circuitele Orbitei 
Microcosmice din braje §i din Canalul-CenmrS al formulelor Fuziunii II. 

in plus, multe dintre punctele specifice pe care se pune accent in tai chi qi gong sunt 
acelea§i cu cele din meditapa Orbitei Microcosmice. De exemplu, ne aliniem constant 
echilibrul pe punctul Izvorul Clocotitor din tSlpi §i pe cSlcaie §i primim forfa PSmantului 
in trunchi prin punctul perineului (hui-yin). Unghiul de inclinare al sacrumului este cru¬ 
cial pentru a crea o intrare prin care energia sS se ridice pe coloana vertebralS. Alinierea 
punctului Til (qi-chung) este vitalS pentru conectarea pSrjii superioare a corpului cu cea 
inferioarS. Puncml C7 (da-chui) trebuie sS fie deschis §i aliniat astfel incat qi-ul sS se 
conecteze §i sS circule din trunchi in braje. De asemenea, coordonSm toate mi$cSrile tai 
chi ale celor trei corpuri (fizic, energetic §i spiritual) din dan-tien-vl inferior (situat intre 
central ombilical, Poarta Viepi §i central sexual). Tratatele clasice de tai chi ne spun sS 
„cufundSm pieptul $i sS tragem spatele in sus". Expresia este mai inteligibilS dacS §tim 
cS „a cufunda pieptul” inseamnS sS relaxSm §i sS coboram sternul, concentrandu-ne pe 
descSrcarea tensiunii nenecesare in punctul inimii, §i „a trage spatele in sus” inseamnS 
sS aplicSm o contraforjS spre spate in punctele da-chui §i Perna de Jad. 

De asemenea, tratatele clasice de tai chi spun: „Capul trebuie pnut ca $i cum ar fi 
atamat intr-un punct de deasupra”. Asia inseamnS sS aliniem punctul din cre$tetul capu- 
lui ( bai-hui ) cu punctul perineului (hui-yin), astfel incat cele douS puncte sS se afle fSrS 
efort pe aceeaji linie cu forja de gravitape a PSmantului. Cand exersSm, simjim forja 
universului intrand in corp prin bai-hui $i alungirea u§oar5 in sus cerutS de textele taoiste 
clasice este un efect firesc: senzapa te trage automat in sus. 

Toate aceste detalii par tehnice, insS odatS ce le injelegi, ele devin fire§P, o parte din tine. 
Scopul tai chi-ului este sS te inveie cum sS absorbi qi prin principalele puncte energetice, 
ca palmele, tSlpile, perineul §i punctul dintre sprancene, §i sS ip optimizeze forja originarS. 
CSnd poji face asta, precticile detaliate nu sunt necesare. 
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Cand inchei o sesiune de exercitii tai chi, este posibil si ai in intregul corp senzajii d e 
qi cald sau rece. IatS motivul pentru care, dupS incheierea mi§c£rilor de tai chi qi gong, 
sttoi intotdeauna nemi§cati §i calmi, dirijam energia de-a lungul Orbitei Microcosmice, 
apoi o colectam in ombilic. DacS lSsam qi-ul sS curgS de-a lungul Orbitei Microcosmice, 
acest fapt stimuleazS de asemenea absorbirea §i digerarea qi-ului ceresc, al Pamintului §i 
al sinelui superior pe care le atragem cand practicSm corect tai chi. 

Prin practicarea Orbitei Microcosmice i(i dezvol{i o familiaritate chinestezicS vie cu 
toate punctele men{ionate mai sus, pe care in mod normal majoritatea persoanelor nu le 
con$tientizeaz£. Nu numai c£ iji vei imbunStSti simpil raecanic al acestor puncte, dar vei fi 
con§tient §i de nivelul de qi care circuit prin ele, o con$tiint£ care \\i permite sS veriffci 
exact $i s£ itf ajustezi alinierea in timp ce practici mi§c&rile de tai chi. AceastS cunoa$tere 
tji oferS unul dintre instrumentele neprejuite de care ai nevoie pentru a-p dezvolta abilit^iile 
in tai chi, ca s£ evoluezi de la mediocritate la m&iestrie in artele mar{iale. 

Tai chi qi gong $i autoap&rarea : Tai chi qi gong se practice nu doar pentru sanitate, 
fortS, relaxare §i meditatie; este §i o tehnicS foarte eficientS de autoapSrare. Cand poji 
dirija energia pSmSntului prin structura oaselor §i tendoanelor, devii de neclintit ca un 
munte atunci c&nd te aperi. DacS ataci, in spatele fiecSrui pumn $i al fiecSrei lovituri vei 
avea tSria pSmantului. 

Mae§trii tai chi sunt respectati in lumea intreagS pentru puterile §i abilitajile lor. Mare 
parte din iscusin(a lor incredibilS vine din simplul fapt cS se deschid in fata energiei 
pSmantului, oferitS liber tuturor in orice moment. Nu trebuie decat sS invS0m cum sS o 
captSm. 

Tai chi qi gong mentine flexibilitatea circuitelor de qi : Pe langS faptul cS ne invajS 
inrSdScinarea §i impSmSntarea, tai chi qi gong pune in fiinctiune circuitele energetice ale 
corpului. Practicile tai chi qi gong ajutS canalele s£ rSmSnS putemice §i flexibile $i faci- 
liteazS, de asemenea, eliminarea blocajelor §i a tensiunilor care altminteri ar impiedica 
fluxul constant al qi-ului. In acest caz, tai chi qi gong este ca o „Orbit£ Microcosmica 
in miscare”. 

DacS circuitele iji sunt putemice §i ai o buna impSmantare, poti progresa mai rapid 
$i increzitor spre nivelurile energetice superioare in practica meditatiei taoiste. Riscurile 
efectelor $ecundare negative generate de practicile energetice sunt minimizate, iar dac2 
survin, ai instrumentele necesare pentru a le face fat& rapid §i eficient. 


Exercitiu: simte energia Pamantului-mama Tn meditatia 
Orbitei Microcosmice 

in aceasta runda de practica a Orbitei Microcosmice, vei invata tehnicile speciale pentru 
a te conecta la nemarginitul qi vindecStor al Pamantului-mama (di-qi in chinez3). Dup3 ce 
incepi meditatia Orbitei Microcosmice cu incaizirile qi gong, Surasul Interior §i incaizirea 
Cuptorului, absorbi energia telurica in sus, prin picioare, pan3 la „Cuptor” sau dan-den $i 
o fuzionezi cu energia original. Practica te va fortifica §i va spori qi-ul originar. Apoi poti 
dirija aceasta energie combinata $i intensificata de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

Vei invata §i practica numita Ventilarea §i Aerisirea, o metoda importanta pentru 
purificarea corpului de energia bolnava, dispersand-o in pamant, unde poate fi absorbiti 
§i transformata. 
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La inceput, practica poate p3rea intru c3tva complexa. Nu uita c3 detaliile sunt menite 
exclusiv antrenamentului. Odata ce le prinzi sensul, nu va mai trebui s3 parcurgi toji 
pajii; cand te ajezi s3 meditezi, vei descoperi c3 energia p3mantului vine la tine f2r3 
oiciun efort §i automat, ca §i cum totul s-ar intampla de la sine. 


pregatiri 

1. Incepe cu incaizirile qi gong, respiratia spinaia §i balansarea coloanei vertebrale. 

2 . Elimina-ti emotiile §i incaizeste-ji organele interne efectuand cele §ase Sunete Vinde- 
c3toare. Repeta fiecare sunet de 2-3 ori. 

3 . Efectueaza Surasul Interior, punand accent pe relaxarea $i pe conjtientizarea organe- 
lor tale interne. 

4 . Urmeaza instructiunile practice pentru „inc31zirea Cuptorului” prezentate in capitolul 6. 

5. Asigura-te ca iti simti forja original activata: condenseaza qi-ul in dan-den- ul infe¬ 
rior. Pe m3sura ce se concentreaza, va incepe s3 se extinda §i vei simti presiunea 
acumulandu-se in punctul fortei originare. Imagineaz3-ti c3 for{a originara are gur3 §i 
nas §i c3 respira in corpul t3u prin acel punct (fig. 7.6). Acum amplifica pulsul pe 
care il simji in punctul fortei originare. In timp ce simti pulsul, apare $i o forta de 
aspirate ce atrage energia sexuaia in dan-den. Simte energia sexuaia atras3 spre tine 
ca $i cum dan-den- ul ar fi un magnet putemic. 

6. Dirijeaza qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice de baza pentru a te pregati s3 primejti 
energie proaspata de la Pamantul-mama. Pentru a intensifica senzajia de qi, po{i folosi 
respiratia cu inspiratii scurte, respiratia interna, realizarea spiralei de qi cu puterea 
min{ii/ochiului sau orice alt3 tehnica invatata. Asigura-te c3 iti simti Orbita Microcosmica 
deschisa inainte de a trece la urmatorul pas. 



Figura 7.6. Imagineazd-fi forja originard din interiorul tdu avand nas, gurd $i capacitatea de a 

inspira prin ele 
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Simte for{a Pamantului-mama circulandu-|i prin corp 

1 . MaseazS central palmelor (fig. 7.7), taipile (fig. 7.8), perineul §i coccisul (fig. 7.9), 
Stai cu braiele pe tangS corp, cu palmele rSsucite spre sol, cu toatS suprafaja tSlpilor 
pe podea. De asemenea, pop pne o bil 2 mic 2 de marmurS sau de ojel sub fiecare talpj 
in dreptul punctului Izvoral Clocotitor (Rinichi 1) pentra a-1 stimula. 



Lao Gong 




Figura 7.9. Maseazd perineul fi coccisul 
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Con$tientizeaz3 punctul Izvoral Clocotitor din fiecare talpS. ImagineazS-p dou3 con- 
ducte mici urcand panJ la punctul hui-yin din perineu, apoi in sus pan2 la rinichi §i 
la for{a original (fig. 7.10). 

Ifflagineaz2-{i un canal pornind din punctul lao-gong al fiecSrei palme pan2 la central 
inimii ?i coborand p2n5 la ombilic. Perineul, orificiile centralui sexual, anusul, palmele 
§i tSlpile sunt intrSri prin care energia hrSnitoare a P2mantului-mama poate patrunde 
in corp. 

2 . In scurta vreme vei incepe sa simp cum palmele §i taipile respira singure. in acela§i 
timp vei simp cum organul sexual §i perineul incep s 2 se contracte ritmic in mod 
natural, crefind o forta de aspirape in ritmul respirapei §i/sau pulsului. De asemenea, 
pop s3 strangi u$or din ochi $i s3-i relaxezi §i s3 aduci in sus cele dou 3 por{i ale 
organelor sexuale - perineul §i anusul - pentra a stimula activarea acpunii de pompare 
(fig. 7.11). Repeta de 18-36 de ori, apoi expira §i odihne§te-te. 

3 , Acum concentreaza-p in proporpe de circa 95% mintea/ochii/inima asupra fortei 
originare din spatele ombilicului §i aproximativ 5% asupra porplor Pamantului (perineul, 
orificiile sexual §i anal, palmele §i taipile). Simte c3 e§ti imp3mantat. Re!axeaza-te. 
Simte cum oasele sezutului se conecteaza la pamant. in timp ce simp c3 te afiinzi in 
pimant, simte din nou pulsapa. Apa este energia dominanta a planetei, de aceea este 
posibil s3 percepi energia Pamantului-mam3 ca pe o forta albastra §i blanda. Culoarea 
albastra este deosebit de vindecatoare pentra oase §i articulapi. Relaxeaza-te §i las-o 
s3 intre §i sa urce in corp, simte sucpunea. Simte blanda energie albastra telurica 
pulsind in ombilic, respirand prin cele cinci por{i ale pamantului, pulsand §i respirand 
in dan-tien, „CuptoraI” (fig. 7.12). 



Figura 7.10. Odihne$te-te. Conpientizeazd-fi rinichii $i simte forfa Pdmantului-mamd cum urcd 
pentru a ample rinichii }i forfa originard 
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Figure 7.11. Ridicd ufor organul sexual, perineul $i anusul 

4. Energia PSmantului-mamS intSregte Cuptorul gi intensifies energia originarS din el. 
Simte cS sfera de energie din dart-lien devine mai cristalizatS, mai reals. Acum ombi- 
licul tSu este conectat la PSmant; corpul tSu se simte conectat cu cel al PSmantului-mamS. 

5. Simte sfera de qi cum cregte gi se dilatS, umpland intreaga regiune dintre ombilic, 
rinichi gi centrul sexual. 

6. In cele din urmS, lasS for{a originarS sS radieze din zona ombilicului gi sS curgS ori- 
unde doregte. La fel ca inainte, ar putea urma automat traseul Orbitei Microcosmice 
sau ar putea circula independent. RelaxeazS-te gi las-o sS-gi urmeze cursul. 

7. Cand egti pregStit sS inchei gedinta, lasS energia sS se linigteascS In ombilic. Apoi 
incheie §i coIecteazS energia fScand o spirals in ombilic. 



Figure 7.12. Simte cele cinci porfi ale pdm&ntului pulsand ji respirand 
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Figure 7.13. Domole$te c&ldura inimii 


Domole$te caldura inimii $i tonifica yin-ul rinichilor 

In societatea noastrS, majoritatea oamenilor suferS de o supraincSlzire a inimii cauzatS 
de stres, nerSbdare §i urS. Aceasta secStuie§te yin-ul rinichilor gi epuizeazS rezerva 
importantS de energie vitalS fundamentals, energia sexualS. Exercitiul urmStor ajutS 
la diminuarea excesului de yang, astfel incat energia yin rece a PSmantului se va ridica 
automat in rinichi. Ori de cate ori i{i sim{i inima supraincSlzitS, po{i executa exerci¬ 
tiul pentru a rSci inima (fig. 7.13) §i a fortifica rinichii. Te vei sim(i calm, dar ener- 
gizat. 

1. AgazS-te in aceeagi pozitie ca mai inainte, cu palmele rSsucite spre sol. CongtientizeazS 
cSIdura din inimS. 

2. UtilizeazS sunetul inimii ho-o-o-o-o-o. Rostegte sunetul ho-o-o-o-o-o spre inimS gi 
lasS-l sS se rSspandeascS in ambele brale, panS in varful degetelor. RepetS de 6-9 ori. 
Simte inima rScindu-se. 

3. Rostegte sunetul ho-o-o-o-o-o spre inimS gi spre varfurile degetelor; continuS sS-1 
duci pSnS la degetele de la picioare (fig. 7.14). ExpirS prelung, ugor gi simte-te comod. 

Odihnegte-te; congtientizeaz5-p tSIpile. Simte yin-ul PSmSntului-mamS, bland gi bun. 
Energia albastrS va urea singurS prin picioare panS la rinichi, fSrS niciun efort (fig. 7.15). 
Cand rinichii se umplu de yin, inima devine calmS, rScoroasS gi echilibratS, focul gi apa 
sunt in armonie. Cu cat te relaxezi, cu atat mai multS energie yin urcS prin tine fSrS 
niciun efort. RepetS de 9-18 ori. 
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Figure 7.14. Expird excesul de cdldurd spre varfurile degetelor de la maini $i de la picioare 



Figure 7.15. Simie o energie albastrd pldcutd, rdcoroasd, blandd adun&ndu-se ca un iaz injurul 

picioarelor tale 

Notd : Intervalul de repaus este foarte important. Odihne§te-te $i Ias3 energia yin a PSmantului-mamJ 
s3 urce in rinichi. DacS e§ti foarte incSlzit, utilizeazS aceastS metoda stind intr-o cad5 plina cu 
ap3 la temperature camerei. 
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Dirijeaza forja Pamantului de-a lungul Orbitei Microcosmice 


p e $i este bine s3 te odihnegti pur §i simplu §i s5 la§i energia sa-§i urmeze cursul in corp, 
poate c3 vrei s2-p folosegti mintea pentru a dirija forfa telurica de-a lungul Orbitei 
Microcosmice. In acest caz, consults subcapitolele practice din capitolul 6. Pagii sunt 
aceiaii, doar cS de aceastS data i{i vei simp qi-ul originar fortificat gi echilibrat de qi-ul 
pamSntuIui-mama. 

Vei observa cS energia albastrS §i blandS a Pamantului ajuta la rScirea, nivelarea gi 
echilibrarea qi-ului tSu. Ori de cate ori ai o senzape neplScuta de cSldurS in corp in 
timpul practicii, congtientizeaza-p legStura cu energia PSmantuIui-mamS. Trage mai multS 
energie albastrS blandS din PSmant gi dirijeaz-o cu mintea acolo unde simp disconfort, 
durere sau greaja. 


^ Stadiulyin. Odihne$te-te in qi-ul originar 

Odihnegte-te. RelaxeazS-p pur gi simplu mintea §i corpul. GSsegte punctul neutru in corp; 
poate ft in ombilic, in inima sau in cap, oricare zonS p se pare cea mai neutra. Fii acolo. 
Doar absoarbe roadele circulapei energiei de-a lungul Orbitei Microcosmice §i ale echi- 
librarii fluxului de qi. Las2 energia s2 facS orice doregte. Este posibil sS-§i inverseze 
direcpa; ar putea curge spre alte zone alte corpului. Corpul ar putea tremura gi vibra gi 
este posibil sS auzi sunete acute. RSmai 5-10 minute in acest stadiu, dandu-p posibilitatea 
de a culege beneficiile circulapei qi-ului de-a lungul Orbitei Microcosmice: o senzape 
de pace interioarS, calm §i claritate. LasS-p corpul fizic s3 se dizolve in qi-ul originar, 
odihnindu-se in starea de vid, farS sa faci niciun fel de efort. 


Q Aduna $i stocheaza energie in ombilic 

1. Cand egti pregStit s3 inchei gedin{a, aduna energia in ombilic gi stocheaz-o, lSsand-o 
sS se intoarcS in zona din spatele ombilicului gi in fa{a rinichilor pentru a-p reincSrca 
forja originarS. BucurS-te de sentimentul de bine, de linigte pe care I-ai creat in tim¬ 
pul meditapei. Acum, ca ai eliminat tensiunile fizice gi mentale, simte spapul creat 
in coip gi minte. 

2. fncheie cu automasajul qi. 

3. Ridica-te lent gi ia cu tine acest sentiment in toate activitSple. Ori de cate ori incepi 
sS te simp rSu sau stresat, readu-p mintea gi respirapa la centru. Prin exercipu siste- 
matic pop regasi aceastS senzape pi Scuta in orice moment. 


A 

Intoarcerea energiei bolnave in Pamant 

Ventilarea gi Aerisirea sunt modalitap de reciclare a energiilor bolnave gi emoponale gi 
de a le reintoarce in Pamantul-mam2. Dac2 le pop transforma chiar tu, este gi mai bine. 
InsS aceastS metoda te ajuta panS invep sS-p reglezi singur propriile emopi negative prin 
meditapa Fuziunii celor Cinci Elemente. 
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Ventilarea 

Deoarece tensiunea cauzeazS concentrarea in piept a unei cantitStf mari de energie emotf. 
fi nals negative, bolnavS, este u§or ca inima sS se blocheze. Emopile negative pe termen 
lung, ca ura, nerSbdarea §i aroganja, influenleazS direct bolile cardiace §i sunt o cauzj 
majors a inferctelor. Pentru a te proteja, fji pop activa inima, poti atrage in ea sentimentele 
negative §i energia bolnavS §i apoi sS ventilezi aceastS energie in afara inimii §i a corpului. 

Taoigtii considers cS tSlpile, central palmelor §i varfurile degetelor de la maini §i d e 
la picioare au o legSturS cu inima. Ventilarea energiei negative §i bolnave presupune 
dirijarea energiei de la inimS in jos panS la varfurile degetelor de la maini §i de la picioare 
(fig. 7.16). Se considers cS, atunci cand ventilezi energia bolnavS in jos spre degetele 
mainilor §i picioarelor, tSlpile §i degetele se conecteazS cu PSmantul-mamS, care preia 
energia bolnavS §i negativS, dupS care o poate utiliza pentru a o transforma in energie 
folositoare. DacS iji exprimi energiile §i emo{iile negative §i le aranci din inimS asupra 
altcuiva, ele nu pot fi primite de PSmSntul-mamS §i nu pot fi folosite in scopuri pozitive. 
in schimb, vor fi transmise altor persoane din via(a ta, putandu-le afecta §i pe ele. 



Pozijia §i practica ventilarii 


Ventilarea se genereazS in partea de sus a diaffagmei §i in minte. Cu palmele rSsucite 
spre sol, ridicS mana stangS la piept, la nivelul centralui inimii, la aproximativ 4 cm de 
extremitatea de sus a sternului. Du mana dreaptS deasupra stangii, in paralel cu ea, ali- 
niind punctele lao-gong din ambele palme. 


ENERGIA TELURICA 51 ORBITA MICROCOSMICA 


231 


1 . Roste§te sunetul inimii (ho-o-o-o-o-o) §i simte cSldura din inimS cum incepe sS ardS, 
atrSgand inSuntra toate sentimentele negative. 

2. ExpirS aceastS energie (folosind sunetul inimii) in timp ce la§i lent ambele braje in jos. 
Simte cum se consumS energiile negative. ContinuS sS expiri energia in jos, spre perineu, 
palme, cSlcaie §i varfurile degetelor de la picioare §i de la maini. Apoi percepe cum le 
absoarbe PSmSntul-mamS. Du palmele pe genunchi, cu varfurile degetelor indreptate 
spre degetele de la picioare. Prive§te in jos la degetele de la picioare §i simte cS prin 
ele iese o energie tulbure, cenu§ie §i rece sau rScoroasS. Odihnejte-te din nou. RezervS-(i 
un interval mare pentru odihnS, deoarece timpul de repaus este foarte important. 

3. Reia de la inceput, readucand ambele mSini la nivelul inimii. ExerseazS de 18-36 de 
ori, timp de 5-10 minute. Pe mSsurS ce te eliberezi de energiile negative murdare, 
bolnave, te vei sim(i golit, dar intr-o dispozipe bunS. Simte energia celestS coborand 
ca o luminS aurie prin cap §i umpland corpul. 

4. Odihne$te-te o vreme. Vei simii §i energia PSmantului-mamS, o culoare albastrS urcand 
prin tSlpi. 

Aerisirea 

CSnd emoiiile negative provoacS stSri de rSu in organe, aerisirea este o altS practicS 
potrivitS pentru inlSturarea energiei nedorite. Aerisirea eliminS emopile §i energia bolnavS 
din toate celelalte organe (fig. 7.17). Intracat degetele de la maini §i de la picioare sunt 
conectate cu toate organele §i glandele (vezi fig. 7.18, p. 232), energia bolnavS tinde sS 
stagneze in ele, provocSnd o senzafie de amorjealS. 



Figura 7.17. Aerisefte energia bolnavd din diafragmd spre abdomenul inferior §i din organe spre 
abdomenul inferior fi in degetele de la picioare 
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Figure 7.18. Corespondent dintre organe $i degetele de la maini $i de la picioare 



Rinichii sunt in legSturS cu tSlpile, iar vezica urinarS cu degetele mici de la picioare. 
Frica in rinichi §i in vezicS va produce o ince{o§are, insS tehnica aerisirii le va schimba 
culoarea energiei din albastru tulbure in albastru strSlucitor. 

Ficatul este in legSturS cu degetele mari de la picioare, iar vezica biliarS cu al patru- 
lea deget de la picioare. Furia poate produce o inceto§are a culorii ficatului $i a vezicii 
biliare, insS prin aerisire o poti schimba iar3§i dintr-un verde tulbure intr-un verde strS- 
lucitor, limpede. 

Inima §i intestinul subtire se afIS in legSturS cu degetele mici de la maini. Ura poate 
ince{o$a culoarea inimii $i a intestinului subtire, pe care o poti transforma iar3§i din ro$u 
tulbure in ro§u strSlucitor, limpede. 

PISmanii se afIS in legSturS cu degetele mari de la maini, iar intestinul gros cu cel 
arStStor. Tristetea §i depresia pot ince{o§a culoarea plSmanilor §i a intestinului gros, ins8 
prin tehnica aerisirii va reveni de la alb tulbure la alb strSlucitor, limpede. 
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Splina se afIS in legSturS cu degetele mari de la picioare §i stomacul cu al doilea deget 
de la picioare. ingrijorarea poate ince(o;a culoarea splinei §i stomacului, ins5 tehnica o 
va schimba inapoi din galben tulbure in galben strSlucitor, limpede. 

Pericardul se afIS in legSturS cu degetele mijlocii de la maini. Rolul pericardului este 
^ a jute la rScorirea inimii. 

Triplul ArzStor se afIS in legSturS cu inelarele. Are o conexiune stransS cu glandele §i 
este depozitul unde se stocheazS in mod obi§nuit excesul de energie al tuturor organelor. 



Pozifia $i practica aerisirii 


0up5 ce inchei tehnica VentilSrii descrisS mai sus, rSmai in aceea$i pozi{ie pentru a incepe 

exercijiul Aerisirii. 

1 . Pune mainile pe genunchi. Tine degetele u$or rSsfirate $i indreptate spre degetele de 
la picioare. 

2. Cu tSlpile paralele, ridicS degetele de la picioare. Con$(ientizeazS zona aflatS la aproxi- 
mativ 5-8 cm deasupra §i intre cele douS degete mari. Con$tientizeaz5 varful degetelor 
mari de la picioare, apoi toate degetele de la picioare §i varfurile degetelor de la maini. 

3. DacS energia bolnavS ip afecteazS vreun organ, vezi figura 7.18 pentru a afla ce deget 
corespunde organului respectiv. in timpul practicSrii Aerisirii pop pune accent pe acele 
degete de la maini sau de la picioare ce corespund organului afectat de energia bolnavS 
sau emoponalS, ca sS pop elimina mai multS energie din corp. De exemplu, dacS ai 
o problems cu inima, te pop concentra asupra degetelor mici. Simte cum energia 
ince|o$atS, cenu§ie iese prin aceste degete. 

4. PronunjS sunetul Triplului ArzStor (hi-i-i-i-i-i) in jos, spre ombilic, perineu, palme, 
degetele de la picioare §i de la maini. Simte vibrapa sunetului hi-i-i-i-i-i in virfurile 
degetelor de la maini §i de la picioare; simte cum iese prin ele. 

5. Treptat, simte cS pop vedea energia emoponalS bolnavS aburindS, intunecoasS, ince- 
jo§at3, rece sau rScoroasS ie$ind prin degetele de la picioare §i de la maini. 

6. ImagineazS-p cum devine tot mai strSlucitoare. Prive§te in continuare punctul dintre 
degetele mari pentru a vedea cum energia bolnavS §i sentimentele negative continuS 
sS iasS prin ele. 

7. Con$tientizeazS ficatul in timp ce inspiri aer proaspSt, vizualizat ca un abur verde. 
Prive§te-1 cum devine de un verde strSlucitor pe mSsurS ce umple cu luminS verde 
ficatul §i apoi intregul corp. 

8. Con$tientizeazS splina §i pancreasul §i prive§te-le cum strSIucesc cu o luminS galbenS 
radioasS in timp ce inspiri un abur galben. 

9. Con$tientizeaz2 plSmanii $i prive$te-i cum strSIucesc cu o luminS albS in timp ce 
inspiri un abur alb rScoros. 

10. Con§tientizeazS inima §i prive§te-o cum strSluce$te de un ro$u aprins in timp ce inspiri 
un abur ro§u. 

U. CongtientizeazS rinichii, prive§te-i cum strSIucesc cu o luminS albastrS §i radioasS in 
timp ce inspiri un abur albastru rScoros. 

Fiecare organ este o poarta pentru o anumitS culoare §i pentru o anumitS frecven{S 
vindecStoare. ExerseazS umplerea organului $i apoi a intregului corp cu aburi sau cu 
raze de diferite culori. 

12.Cand ai incheiat, menpne o vreme senzapa culorilor pure. Vei simp §i energia 
PSmantului-mamS de un albastru bland urcand prin tSlpi. 
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For{a cosmica 

Energia sinelui superior §i Orbita Microcosmica 


Marea trinitate: Cerul, Pamantul §i Umanitatea 

Taoijtii sunt convin§i ci Umanitatea este la fel de vitali in „marele plan” al univer- 
sului pe cat sunt §i Cerul $i Pimantul (energiile primordiale yang §i yin). Taoijtii au mai 
observat §i ci, spre deosebire de Cer §i Pimant, care par si diinuie ve$nic, intervalul 
temporal al viejii umane fizice este limitat. Ei cred ci nu intotdeauna a fost a§a, ci 
oamenii au capacitatea de a dobandi nemurirea §i ci starea noastri curenti de muritori 
este rezultatul pierderii armoniei cu natura, cu universul §i cu Tao. Pentru a ft nemuritori 
ea Cerul $i Pimantul §i pentru a ne indeplini destinul de drept ca parte a Marii Treimi, 
nu trebuie decat si refacem aceasti armonie. 


Ce este energia sinelui superior (cosmica) ? 

Sufletul omenesc este o razi vie a sufletului cosmic; este ca §i cum raza cosmici origi¬ 
nal a sunetului/luminii s-ar fi divizat in §ase miliarde de raze individuate sau suflete pe 
planeta Pimant. lati de ce vorbim despre energia oamenilor ca despre 0 energie in acelaji 
timp cosmici. Universul este macrocosmosul, iar oamenii sunt un microcosmos al uni- 
versului. Cu cat oglindim mai exact tiparele naturale ale universului, cu atat ne aflim mai 
mult in armonie cu Tao. Cu cat suntem in armonie cu Tao, cu atat ne putem deschide 
citre, ne putem uni cu, putem absorbi §t ne putem bucura de energia nelimitati a univer¬ 
sului. 

Armonia cu Tao este cheia nemuririi; de aceea in{elep(ii taoi$ti au ciutat si in{eleagi 
aceste tipare universale §i si le reflecte in propria fiinii. Scopul ior era si devini proce- 
sul universului. In practici, asta insemna si inveje cum si capteze oricand energiile 
universale §i, integrand in fiin{a lor aceasti for{a radioasi, si acjioneze pentru a ajuta 
alte creaturi si-§i realizeze nemurirea inniscuti. 


Wu-qi 

Pentru a ne injelege pe noi in§ine ca microcosmos, este util si avem o imagine a modului 
in care se desfijoari lucrurile in macrocosmos (fig. 8 . 1 ). La inceput, inainte de a fi Cerul 
5 i Pimantul, exista o stare de potential nediferen{iat §i nemanifestat. Taoijtii il numesc 
wu-qi sau Tao. in ideograma chinezi pentru acest termen, wu inseamni „nimic”, iar qi 
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inseamnS „absolut” ; prin urmare, wu-qi reprezinta „nimicul, neantul absolut”, o stais 
inainte s3 fi existat yin $i yang. Wu-qi nu are margini; este deschidere pur3, f3r5 obsta- 
cole, posibilitatea spajiului infinit, vasul intregului univers, invizibil §i fSrS forma. 

Yin §i yang 

Apoi, intr-un fel sau altul, ceva s-a migcat in wu-qi. Wu-qi a ajuns la o masa critica, a 
explodat §i s-a manifestat. Aceasta dualitate primordiaia a luat doua forme: yang §i yj n 
in prima nanosecunda de la na$terea lor din wu-qi, cele doua forfe s-au separat, apoi au 
intrat in coliziune, cu un impact incomensurabil, $i au fuzionat. Unirea lor a avut drept 
rezultat o a treia for0: qi. Fuziunea dintre yin §i yang $i qi-ul creat de aceasta fuziune 
se numejte tai chi sau „Armonia Supreme”. 

Suflul primordial 

Qi-ul originar al universului (despre care se spune c£ s-a manifestat la inceput ca sunet 
§i lumina lSuntrice) are multe denumiri, cum ar fi Respiratia Primordial^, Qi Primordial, 
lumina original, lumina curate, Qi-ul-SursS, lumina crealiei §i foria neutrl in Tao al 
vindecarii, obfinem aceaste energie din toate cele trei forte principale prin meditate. 
Pentru noi, cel mai accesibil este qi-ul originar emanat din energia noastrS cosmicS sau 
a sinelui superior, deoarece vibrajia lui este cea mai apropiate de sinele nostru „ inferior” 
sau fizic §i de gandirea egoului. Din aceaste esen$ a sinelui superior sau cosmic suntera 
fScuji §i noi, a§a cum particulele individuale de lumina se cristalizeazS dintr-o undS lungj 
de energie. La fel, mintea funcjioneaza alimentandu-se din aceste unde cosmice invizibile 
de energie, chiar dac£ aparent trupul este solid. 

A§adar qi-ul originar al universului cuprinde atet yin, cat §i yang. Acesta este punctul 
de echilibru, fructul itescut din yin §i yang, rezultatul unirii lor, forta neutrS sau uterul 
in care intreaga create se petrece ca un joc intre forjele pozitive $i cele negative. Din 
qi-ul originar al universului provin toate formele materiei §i energiei. Conform teoriei 
Big Bang, unul dintre primele rezultate ale acestei energii au fost stelele. Multe dintre 
stelele de la inceputuri au devenit ulterior supernove §i au explodat, impr&§tiindu-$i par¬ 
ticulele in spa{iu. Particulele lor s-au unit cu altele provenite din alte galaxii, formand 
noi molecule §i noi tipuri de energii. 

Zece mii de lucruri: na§terea universului 

Multe dintre aceste particule s-au grupat in jurul stelelor §i planetelor, fiind atrase pe 
orbitele corpurilor cere§ti. La un moment dat, unele conglomerate au ajuns pe suprafe{a 
planetarS. in cazul planetei noastre, unele particule au format gaze, care in cele din urmS 
au devenit atmosfera PSmantului. Altele au alcStuit stratul incipient al solului, fScand 
posibilS viaja plantelor. In aceste circumstante unice s-au creat condi{iile favorabile apa- 
rijiei viejii §i in cele din urnte, pe langS plante §i animale, au apSrut §i oamenii, intr-un 
fel, putem spune cS suntem copiii stelelor. Esenjele §i elementele care ne alcStuiesc 
trupul sunt absorbite din praful originar care a dat na$tere stelelor, iar mintea noastte este 
luminate de inteligenta vie a cerurilor, un model stelar intipSrit in codul genetic individual 
in momentul conceptiei. 


FORJA cosmicA 


237 



Wu-qi, For{a 
Originary 
cea mai PurS, 
cea Fdrd Nume 


Tai chi, forta 
elementary 
supremS 
(yin §i yang) 


Cei Trei Puri 


Forta cereascd 
ulterioary (praful 
cosmic), Qi-ul 
Primordial 


Forta cereascy 
ulterioara 
(Norul Rotitor) 


Formarea 
celor cinci forte 


Marea forty 
a celor cinci faze 
ale energiei 
(cinci elemente) 


Cele noua 
planete 
§i Soarele 


Figura 8.1. Wu-qi, yin, yang , cele cinci forte §i cele cinci faze ale energiei 
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Cerul, P6.man.tul si Umanitatea: Cei Trei Puri 

JJmanitatea, Cerul j i P&m&ntul, toate trei sunt legate una de alta, stdpanul lor 
este inima. 

Huai-nan-tze, capitolul 7, „Despre suflul $i spiritul esentei seminale" 

In primele scrieri taoiste ale lui Huang Di, Lao Zi, Chuang Tzu §i in I-Qing, datate 
incepand din jurul anului 2500 i.e.n., primele trei forte iegite din wu-qi erau mimite Cer, 
PSm&nt ?i Umanitate - sau yang-ul primordial, yin-ul primordial $i lumina primordial 
sau qi-ul originar (fig. 8.2). 

La vreo §apte sute de ani dupS Lao Zi (pu{in dupS anul 100 e.n.), budismul a ajuns 
in China. Era prima oarS in istorie cand taoigtii trebuiau sS concureze cu o religie nouj 
gi strains pentru a ob{ine sprijinul gi favorurile imperiale. Din tradijia filosoficS gi medi- 
tativS a taoismului s-au nSscut ramuri noi sub forma unor migcSri religioase organizate 
gi secte taoiste. 



Figura 8.2. Cei Trei Puri: Cerul, P&mantul tji Umanitatea 

Multe dintre energiile recunoscute anterior ca forte impersonate ale naturii au fost 
transformate in zeit3{i ce puteau concura cu divinitStile pitoregti importate din India. 
Astfel, in scrierile lui Chang Tao-ling (despre care se spune cS a primit informal de la 
Lao Zi pe cSi spirituale), fondatorul taoismului religios gi primul lider taoist al sectei 
Maestruiui Ceresc, energiile Cerului, PSmantului gi UmanitStii au devenit cunoscute drept 
Cei Trei Puri, stSpanii Cerului, PSmantului gi UmanitStii. Chang Tao-ling a afirmat gi 
cS, dacS primegti aceste trei spirite in microcosmosul corpului, devii un fiu al lui Tao. 
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Figura 8.3. Orbita Universului 


In taoismul religios ( tao-na ), Cei Trei Puri sunt divinizati ca cei trei zei supremi ai pan- 
teonului taoist gi sSISgluiesc in cel mai inalt dintre cele nouS niveluri ale tSramurilor ceregti. 
De asemenea, se spune cS Cei Trei Puri exists ca stele gigantice in centrul universului, de 
unde igi radiazS constant qi-ul ce impregneazS totul in timp §i spatiu (fig. 8.3). DatoritS 
popularitStii taoismului religios, in numeroase ramuri ale taoismului numele Celor Trei Puri 
au devenit sinonime cu Cerul, PSmantul ?i Umanitatea. Cu toate acestea, chiar dacS desemnSm 
liecvent aceste for{e prin denumirea Cei Trei Puri, sistemul Tao pentru vindecare nu le con¬ 
siders neapSrat zeitSti. Le poti intelege ca energii primordiale explicabile in limbajul fizicii 
astronomiei. Oricum, important nu este ce crezi, ci sentimentul cS trSiegti experienta 
eneigiei cosmice care i{i satureazS fiinta vie in fiecare moment. Alchimia taoistS este o metodS 
de a-ji redobandi sensibilitatea in tiparele migcSrii eneigiei in corpurile tale subtile. 

Universul ca hologramd 

Pe parcursul ultimului secol (§i indeosebi in uitimii 25 de ani), noile descoperiri din fizicS 
5 i din biologie au transformat radical modul in care savan{ii privesc universul §i au apro- 
piat taoismul de fizicS. Viziunea mecanicS, newtonianS asupra universului, in care totul - 
de la atomi la planete - este vSzut ca fund alcStuit din obiecte solide separate, s-a risipit 
in lumina teoriei relativitSjii §i a campului. EntitSlile numite inainte Jucruri” sunt privite 
acum ca unde §i particule; lumea noastrS nu este constituitS din obiecte solide, ci din 
tipare de interconexiuni asemenea undelor. Universul este in{eles acum ca o re{ea dinamicS 
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de tipare energetice intrejesute ce are drept fundament o ordine subiacente, chiar daci 
nemanifestate. intregul uni vers este considerat un intreg inseparabil §i interconectat. 

Ann Brennan, fizicianS devenite metafiziciana, spune in cartea Mdini tdmdduitoare • 
„Dac3 universul este alcStuit intr-adevSr dintr-o asemenea retea, nu exists (logic) 

Prin urmare, nu suntem pSr{i separate ale unui intreg. Suntem un intreg”. 

In 1971, Dennis Gabor a primit Premiul Nobel pentru construirea primei holograme 
care in esen# este o fotografie tridimensional* fScutS din luminS. Fiecare parte a holo- 
gramei este o reflexie exacts a intregului §i fiecare parte va reconstrui intreaga imagine. 
In cartea sa The Implicate Order , fizicianul David sustine cS modelul hologramei este 
cea mai bunS metodS pentru intelegerea viziunii holiste asupra universului. 

Biologi contemporani, de exemplu, Karl Pribram, formuleazS teorii conform cSrora 
creierul nostru functioneazS holografic - structureazS §i transmite impresii senzoriale in 
intregul sistem, astfel incat fiecare fragment poate reconstrui imaginea completS a intre¬ 
gului. Dr. Pribram continuS aplicand acela§i model holografic al activitStii creierului 
pentru a descrie §i modul in care functioneazS universul. Universul este ca o holograms, 
fiecare parte a universului reflects intregul. Evenimente ce par separate in timp $i spatiu sunt, 
de fiapt, simultane §i se petrec pretutindeni in timp §i in spatiu. AceastS teorie coincide cu 
ideea taoistS conform cSreia toate energiile sau „zeite{ile” din ceruri exists simultan §i in 
microcosmosul corpului omenesc. Prin urmare, Cei Trei Puri nu exists doar intr-o regiune 
indepSrtatS a universului; sunt mereu prezen{i §i in noi. Fac parte integrants din fiecare om. 

Orbita Microcosmicd: o oglindd a universului in corp 

in limba chinezS, Orbita MicrocosmicS se nume§te hsiao jou-tien (pronunjat §ao jo tien). 
Expresia se poate traduce prin „Micul Circuit Ceresc” Pentru taoi§ti, cosmosul are nouS 
niveluri sau dimensiuni, iar cerurile se oglindesc perfect in corpul uman. Cerul Mic este 
denumirea chinezS echivalentS pentru „microcosmos”; este modul taoist de a spune 
„precum in cer, a§a §i pe pSmant” - cum este in uni vers, a§a este §i in corpul omenesc. 
Practica dirijSrii luminii/energiei de-a lungul Orbitei Microcosmice este o cale de reco- 
nectare a acestor dimensiuni diferite ale noastre, de reunire a universului nostru interior 
cu universul exterior (fig. 8.4). 

Cei Trei Puri sunt stdpanii celor trei dan-tien-wn : in taoismul religios, Cei Trei Puri 
se numeau in mod traditional §i stSpanii sau impSratii celor trei dan-tien- uri (Campurile 
de Cinabru sau CSmpurile Elixirului), principalele trei puncte focale din corpul omenesc 
pentru transformarea alchimicS a energiei. Se spune cS Cei Trei Puri sS15$luiesc §i conduc 
aceste trei locuri in interiorul fiecSrui individ: dan-tien-u\ superior, sau Palatul Ni-wan, 
in creier; dan-tien- ul mijlociu, sau Palatul Purpuriu, in inimS; §i dan-tien- ul inferior, 
sau Curtea GalbenS, in zona ombilicalS. 

Cei Trei Puri devin Cele Trei Comori in Om: La nivelul uman, Cei Trei Puri devin Cele 
Trei Comori (vezi fig. 8.5, p. 241): jing (esenja corpului §i energia sexualS), qi (energia 
vitalS) $i shen (spirit). Shen este cea mai subtilS $i mai intangibilS dintre Cele Trei Comori 
§i de aceea corespunde dan-tien- ului superior §i fortei Cerului; este predominant yang. Qi, 
suflul vital al energiei viepi, este mai subtil decat jing, dar mai condensat decat shen. Qi 
corespunde dan-tien- ului median, sufletul, §i energiei sinelui superior/cosmic. Jing y esenja 
vietii $i energiei noastre sexuale, corespunde dan-tien- ului inferior. Fiind cea mai conden¬ 
sate dintre Cele Trei Comori, se afia in relape cu for{a PSmantului §i este preponderent yin. 
Toate comorile au aspecte yin $i yang, deoarece chiar §i yin-ul pur conpne o s^manpi de 
yang, care va cre§te odate cu dezvoltarea yin-ului. in consecinpS, planeta fizic5 a PSman- 
tului-mamS are drept corespondent componenta Spiritului-tate al p&mantului. 
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Figura 8.4. Dumnezeu existd in noi: universul interior $i universul exterior 
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Figura 8.5. Trei dan-tien-wri 
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Mai exists gi un set de corespondente intre Cer, PSmant, Umanitate gi organele cor- 
pului. Este conceptul Triplului ArzStor din medicina chinezS, care imparte corpul omenesc 
in trei zone de activitate energetics, in aceastS schemS, shen corespunde pSrlilor corpului 
de la diafragmS in sus, inimii §i Cerului; qi corespunde zonei dintre diafragmS §i ombi- 
lic, stomacului/splinei gi UmanitStii; iar jing, pSrlilor din corp aflate mai jos de orabilic, 
rinichilor gi PSmantului. Qi gong, plantele medicinale, nutrilia bazatS pe cele cinci ele- 
mente, raeditalia, qi nei tsang gi acupunctura ajutS la reglarea echilibrului intre aceste 
trei centre ale corpului omenesc. 

Degi cele Trei ArzStoare regleazS activitatea organelor vitale, substantele vitale jing, qi 
shen nu sunt rafinate, purificate gi transformate prin metoda de dezvoltare spirituals a alchimiei 
interne taoiste decat in cazanele alchimice ale celor trei dan-tien -uri sau Campuri ale Elixirului. 


Geneza umand reflects evolufia cosmicd 

Geneza noastrS personals urmeazS un tipar similar cu cel al inceputului universului. 
inaintea conceperii, nu eram nimic (wu-qi). in sufletul cosmic s-a infiripat spontan dorinja 
unei nagteri umane. Apoi tatSl (energia yang) gi mama (energia yin) fiecSruia dintre noi 
au fScut dragoste gi esenjele lor orgasmice yin gi yang s-au combinat, creand o celulS cu 
totul nouS numitS zigot, formats din ambele energii (tai chi). Qi-ul nostru vital, cu o 
individualitate unicS, creat din aceastS unire a ovulului cu spermatozoidul (qi-ul originar), 
a aclionat trilioanele de diviziuni celulare (cele zece mii de lucruri) survenite dupS ferti- 
lizare, panS cand celula s-a multiplicat in numSrul incalculabil de celule care alcStuiesc 
omul, cu formS, energie gi inteligentS. 

Cel mai important qi din corp este qi-ul originar (yuan-qi ). Qi-ul nostru originar este 
acel qi din microcosmosul corpului care corespunde in cea mai mare mSsurS energiei 
sinelui superior (cosmice) la nivel microcosmic. SS ne amintim cS aceastS energie a 
sinelui superior (qi cosmic) mai este numitS gi qi-ul originar al Universului (fig. 8.6). 



Figura 8.6. Qi-ul cosmic 
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Qi-ul cosmic ne alimenteazd zilnic 

Alimentele $i aerul derivd din qi-ul cosmic: Pentru a ne susjine viaja gi a ne reumple 
qi-ul originar, trebuie sS absorbim zilnic alte forme de qi sau energie. Mare parte din 
qi-ul ingerat provine din alimentele gi apa pe care le consumSm. Toate alimentele igi au 
originea in via{a vegetalS, care la rSndul sSu igi derivS energia din sol, atmosferS gi 
luniinS. Prin urmare, toate formele de hranS pe care le consumSm au legSturS cu qi-ul 
cosmic. 

lonii - dieta noastrd subtild: PreluSm qi cosmic gi din aerul pe care il respirSm, in 
principal sub forma oxigenului, insS in aer exists gi o formS mai subtilS gi mai pujin 
injeleasS de qi, vitals pentru sSnStatea tuturor proceselor corporale. Ionii sunt particule 
cu sarcinS electrics esenfiale pentru fiuic(ionarea sistemului nervos gi a circulapei sangvine. 
Sarcinile electrice ale ionilor sunt conduse in corp prin electroIi(i sau sSruri, ca potasiul, 
calciul §i sodiul. 

Deji aceste substanje ajung in corp in primul rSnd prin alimente gi lichide, ele inter- 
aciioneazS cu gi sunt afectate de ionii din atmosferS. Sarcina electrics a pSmantuIui este 
pozitivS. Pentru a o tine in echilibru gi a menjine un randament uman optim, avem nevoie 
de ioni negativi. In aerul din mun{i gi pSduri, langS oceane, rauri gi cascade, dupS furtuni 
Si grote se gSsesc ioni negativi din abunden{3. IatS de ce inteleptii din toate tradijiile 
caulS de obicei sS trSiascS in naturS: deoarece qi-ul naturii este putemic, este propice 
claritStii, sSnStSfii gi calmului, factori care alimenteazS cregterea spirimalS gi meditatia. 

Totugi, in oragele poluate gi in majoritatea locuintelor, nivelul ionilor poate ajunge 
aproape de zero. Cand se intamplS asta, oamenii se simt adesea molegifi sau vlSguifi de 
energie; dispozitfa sufleteascS negativS este o alts reactie obignuitS. Multe persoane 
udlizeazS aparate numite ionizatori, „surse de ioni” ce pompeazS milioane de ioni nega¬ 
tivi in aer gi ajutS la refacerea echilibrului ionic din atmosfera caselor gi birourilor. 

Taoigtii au descoperit cS inspirarea ionilor, a particuieior cosmice gi a esentei qi-ului 
exclusiv in plSmSni ingreuneazS asimilarea gi utilizarea acestor energii de cStre corp. Cea 
mai eficientS cale de a le absorbi este prin principalii centri energetici - gura, saliva gi 
pielea (fig. 8.7). Cand suntem tineri gi sSnStogi, putem absorbi ioni prin intregul corp, 
in special prin piele, palme, punctul dintre sprancene gi salivS (care ii atrag). Cand forta 
noastrS originarS sISbegte gi pierdem prea multS energie sexualS, ne este mai greu sS 
preluSm ionii din aer prin piele gi prin acegti centri. inv3(and sS deschidem centrii ener¬ 
getici gi porii pielii prin meditate gi prin practicile qi gong, putem sS absorbim mai mult 
qi gi, prin urmare, sS ne mentinem mai sSnStogi. 

^ e } e tre if or t e - brand pentru meditafie: Prin urmare, exists numeroase forme de qi, 
atfit vizibile, cat gi invizibile, de care noi, oamenii, avem nevoie ca sS rSraanem sSnStogi 
gi echilibra{i. FSrS gtirea ta, indiferent de nivelul cunogtintelor sau de credinte, indiferent 
de varstS, culoare sau sex, trei forte iji furnizeazS continuu energie vitalS. Aceasta este 
oferitS neconditionat, indiferent cS egti bun sau rSu, tanSr sau bStran, sSrac sau bogat. 
Singura intrebare este in ce mSsurS egti capabil sS o folosegti. 

Tofi marii intelepti gi-au dat seama de acest lucru. Isus a spus: „Nu doar cu paine 
trSiegte omul”. Budigtii tibetani vorbesc despre yoghini care nu mai au nevoie de manca- 
rea obignuitS, ci trSiesc din „hrana meditatiei”. La fel, la nivelurile superioare ale medi- 
•apei fcaw gi li , unii taoigti sunt capabili sS renunje la mancarea obignuitS gi trSiesc numai 
dm qi cosmic. Cea mai importantS misiune a unui adevSrat maestru taoist este sS te ajute 
sa simp qi-ul gi sS inveti sS absorbi substantele nutritive subtile fizice, energetice gi spi- 
ntuale din jur in orice moment. 
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Figura 8.7. Absoarbe qi prin principalii centri energetici 


Mulp dintre taoigtii din vechime au fost gi mari filosofi. Le plJcea s3 explice teorii 
despre originile vietii gi ale universului gi sS exploreze intelectual nesfargitele corespondent 
dintre microcosmos gi macrocosmos, dintre oameni gi univers. §i acestea sunt importante 
§i utile pan3 la un punct, insa dac5 nu egti in stare s3 le pui in practica gi sa invep cum se 
intrebuinteaza, nu iji vor adauga niciun minut la via#, nici nu te vor ajuta in ceasul moitu. 
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Utilizarea energiei cosmice/a sinelui superior in meditajie 

lumina creafiei 

Lumina creajiei. lumina originara, satureazd in continuare universul gi agteaptS sa o 
C aptam. La un nivel subtil, pop inv3fa cum s3 intri in legatura cu aceasta lumina a cre- 
aiiei a qi-ului cosmic in meditape prin punctul dintre sprancene, palme gi pielea intregu- 
lui corp gi apoi s3 o absorbi in sistemul t3u. Aparatele respirator gi digestiv iau energia 
din exterior, o proceseaza gi apoi o trimit in inima, de unde este distribuita spre toate 
celulele corpului prin intermediul circulapei sangvine. in acelagi fel putem absorbi qi-ul 
cosmic, trimijandu-1 in Cazanul Inferior la ombilic, unde va fi „digerat” gi distribuit in 
toate parple corpului prin canalele energetice. 

Aceasta lumina straiucegte din for^a catre noi. O pop percepe cu ochiul launtric ca pe 
un nor binevoitor de lumina aurie sau ca pe o pulbere aurie luminoasa, particule foarte 
fine sau unde de lumina ce plutesc in spapu in fata ta la nivelul ochilor gi se propaga, de 
asemenea, din inima. Intrand in legatura cu energia cosmica/a sinelui superior prin medi- 
taiie, ip pop intSri gi reimprospata mintea gi spiritul, dar ip pop gi incSrca gi relace qi-ul 
originar stocat intre rinichi gi ombilic. 

Tot absorbirea qi-ului cosmic ip va intensifica practica meditapilor Surasului Interior 
$i 0rbitei Microcosmice. Utilizarea mintii pentru absorbirea frecvenielor luminii din surse 
exteme stimuleaza activarea luminii launtrice sau a sufletului t3u. Prin simpla conectare 
la ffecven{ele luminii incepem s3 trezim aceste p3rp din noi; legatura cu energia sinelui 
superior (cosmicS) determina o cre§tere a energiei corespunz3toare pe plan uman. Abia 
atunci cand ajungi la practicile de meditape superioare kan §i li e$ti capabil s3-p atingi 
adevaratul nivel al sufletului tSu, unde te contope§ti cu adevlrat cu aceste energii. Daca 
energia cereasca este Iegata de corpul spirimal §i energia pSmanteasca este legata de cel 
fizic, atunci qi-ul umanitapi sau cosmic este asociat la randul lui cu „corpul sufletesc” 
sau „corpul energetic”. La nivelurile inferioare kan §i li operezi cu propriile energii la 
un nivel sufletesc primordial, la nivelul qi-ului prenatal. 

Aici, la nivelul inipal al Orbitei Microcosmice, de-abia incepem sa avem experienpi 
acestor energii, a§a c3 de obicei incepem prin a ne conecta la un nivel mental mai simplu 
de vizualizare ji de concentrare interioara. 

Sinele superior: protector si sf&tuitor 

Odata puse bazele forjei originare, te vei conecta automat cu sinele superior. Sinele 
superior este cu noi tnc3 din momentul najterii, insa nu il congtientizam. Trebuie s3 ne 
recultivam legatura cu el. Dac3 am pierdut prea multa energie sexuaia, legatura vitaia cu 
el devine tot mai slaba. Cand simp forja originara in zona ombilicaia §i lumina aurie in 
punctul dintre sprancene, surade §i congtientizeaza spapul situat la 2-3,5 m deasupra 
capului tau. Este posibil s3 simp o forta sau o lumina deasupra ta. Las3 pur gi simplu 
aceasta forta sau lumina sa prinda forma. Poate fi orice forma sau culoare. Tine minte 
forma, astfel meat data viitoare s3 o pop evoca mult mai repede. Las3 forma sa se apro- 
Pie treptat gi s3 te atinga. Simte c3 ai o legatura stransa cu ea. Locul pe care il atinge ar 
putea fi deschis, astfel incat po{i s3 accepti energia sinelui superior gi s3 o contopegti cu 
ofia originara acolo. Locul atins de sinele superior va servi drept punct de legatura 
MransS intre tine $i sinele superior. 

Acest sine superior ip poate oferi sfaturi, protectie gi indrumare in viata. Incearca s3-i 
sunp prezenta constant. 
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Exercitiu: simte energia cosmica/a sinelui superior de-a 
lungul Orbitei Microcosmice 

Acum, pe langS faptul ci prime§ti energia pamantului §i o contopegti cu qi-ul originar, 
vei inv5{a cum s3 te conectezi gi s5 absorbi qi-ul sinelui superior (cosmic) prin poarta 
punctului dintre sprancene. Vei incepe acest proces cu Surasut Cosmic Interior, o practicS 
imbunStapta a Surasului Interior de baza. Apoi, dupS incaizirea Cuptorului gi conectarea 
la energia Pamantului-mama, vei activa punctul dintre sprancene, vei atrage lumina aurie 
a energiei cosmice/a sinelui superior gi o vei extinde astfel incat s3 formeze o sfera sau 
un scut protector in jurul corpului. DupS aceea vei combina lumina aurie cu qi-ul origi¬ 
nar gi vei dirija lumina aurie sau Elixirul de Aur de-a lungul Orbitei Microcosmice. Ultima 
practicS prezentata in capitolul de fata te invata cum sS conectezi dan-tien~u\ superior 
(sau Campul Elixirului superior) cu dan-tien -ul median (sau Campul Elixirului median). 



Exerci^ii pregatitoare 


^ Incalzirile qi gong 

1 . Incepe prin destinderea coloanei cu ajutorul incSlzirilor qi gong : Respiratia Spinall, 
Gatul Cocorului, Garni Broagtei-Testoase, scuturarea coloanei vertebrale gi balansarea 
coloanei vertebrale. 

2. Odihnegte-te. Simte-{i coloana relaxandu-se. Cand inspiri, imagineaz3-ti c3 absorbi 
un abur alb spre ombilic gi c5 il aduni in varful coccisului, apoi il ridici pe coloana 
ca s3 purifice, si curate §i s3 lumineze coloana vertebraia. Cand expiri, simte c3 scop 
din coloana toate impuritatile sub forma unui abur cenugiu tulbure. Te va ajuta s3-(i 
intaregti oasele. 

3. Congtientizeaza un abur auriu in fata ta. Inspira; aduna gi comprima aburul de lumina 
aurie in gur3 §i du-1 in jos sau inghite-1 pan3 in ombilic de cateva ori. Adun3-1 in 
varful coccisului, ca mai sus, gi rotegte-1 sub forma unei sfere aurii de qi de 9-18 ori. 
Apoi ridica-1 de-a lungul coloanei vertebrale, ca s3 purifice, si curate gi si lumineze 
maduva spin3rii. Cand expiri, simte c3 elimini din coloana toate impuritatile sub forma 
unui abur cenugiu tulbure. Repeta de 9-18 ori. 


Q Cele $ase Sunete Vindecatoare 

Repeta de 2-3 ori fiecare dintre cele $ase Sunete Vindecatoare pentru a iniatura emotiile, 
a incaizi organele gi a-(i pregati corpul s3 primeasca energie proaspata, pur3. 


Surasul Cosmic Interior 

Aceasta versiune simpia a Surasului Interior relaxeaza al treilea ochi astfel incat s3 poli 
atrage for(a sinelui superior direct in corp. Pentru descrierea detaliata a Surasului Interior 
de baza, vezi capitolul 3. 
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In practicile taoiste este foarte important s3 trezim „ochiul mintii”, pentru a putea 
simp S> vedea organele interne, glandele, structura oaselor gi maduva. Astfel, ne vom 
tnibunataji semnificativ starea mSduvei gi vom stimula, de asemenea, transformarea emo- 
jiilor negative in emotii pozitive. 

Organele, glandele gi scheletul nu sunt doar esenta condensata a fortei cosmice, ci §i 
un canal prin care primim aceasta forja. La fel ca cristalele de cuarj, oasele au proprie¬ 
ty piezoelec trice care servesc la amplificarea gi la receptarea forjei sinelui superior. In 
timp ce studiezi diagramele anatomice din aceasta carte, incearca s3 simfi organele, 
glandele §i oasele. 

1. A$aza-te corect, cu coloana vertebraia destinsa, dar dreapta. Du u§or capul in fa{3 §i 
trage b3rbia in piept. Maseaza punctul dintre sprancene cu degetele. Apoi du palmele 
inpoaia (dreapta deasupra). Inchide ochii. Relaxeaza al treilea ochi §i perineul in timp 
ce contractezi u§or organele sexuale §i anusul. 

2 . Congtientizeaza energia sinelui superior (cosmica) din fa(a ta. Surade §i relaxeaza 
punctul dintre sprancene. Inspira contraband ugor n3rile; simultan, contracta ugor gi 
destinde mugchii ochilor intr-o migcare ritmica. Respira lent gi profund. Simte con¬ 
tractile amplific3nd o senzajie pulsatorie pe care incepi s3 o percepi in punctul dintre 
sprSncene. Simte o for{3 de absorbjie in punctul dintre sprancene gi ci lumina aurie 
a fortei cosmice intra prin punctul dintre sprancene gi este absorbita de acesta. 

3 . Incepe sS surazi in jos spre fa{3, barbie gi pome{i, ridicand col(urile gurii. Simte 
lumina aurie curgand in locurile asupra c3rora i{i indrepji aten{ia gi umple aceste locuri 
cu energia dragostei. 

4. Las3 energia suraz3toare s3 se r3spandeasca in jos prin gat la timus, care vorbegte 
direct sinelui superior. Simte timusul deschizandu-se ca o floare. Continua s3 surazi 
in cutia toracica, incepand de la coastele de sus gi coborand spre coastele false. Surade 
mai profund, in maduva, gi mulpimegte-i maduvei ci produce globule albe, o parte 
vitalS a sistemului imunitar. 

5. Surdde inimii gi simte-o c3 se deschide ca o floare. Simte bucuria gi fericirea ce radi- 
az3 din centrul ei gi se r3spandesc spre toate celelalte organe. 

6 . Propaga aceasta bucurie in piamani, ficat, pancreas, splina gi rinichi. Surade acestor 
zone. 

7. Sur3de organelor sexuale. (Taoigtii le recunosc rinichilor gi organelor sexuale un rol 
direct in producerea maduvei.) 

8 . Indreapta-ti atenjia inapoi spre al treilea ochi. Rotegte-ji ochii gi simte-i cum i{i sti- 
muleaza creierul. Surade gi simte craniul respirand. Atrage qi-ul cosmic in maduva. 

9. Surade vertebrelor cervicale una cate una. Simte c3 respira in fiecare gi c3 vertebrele 
absorb qi-ul cosmic din exterior in coloana gi in maduva. 

10. Surade vertebrelor toracice. Simte cum respiri in fiecare dintre ele gi c3 vertebrele 
absorb qi-ul cosmic in maduva. 

11. Surade vertebrelor lombare. Simte-le respirand gi absorbind qi-ul cosmic. 

12. Surade sacrumului gi goldurilor. Simte-le c3 respira gi atrag qi-ul cosmic profund in 
maduva. 

13.Surade femururilor, tibiilor, peroneelor gi oaselor din laba piciorului. Simte-le c3 
respira gi absorb qi-ul cosmic in maduva. 

•4. La sfargit, surade ombilicului. Pop folosi mainile pentru a acoperi gi a focilita incai¬ 
zirea acestuia, fortificand totodata for{a originara. Cand acopera ombilicul cu palmele. 
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bSrbafii pun palma st&ngS peste cea dreaptS; femeile pun palma dreaptS peste cea 
stangS. Rotejte mental in spirals in orice directie energia caldS din ombilic, 
(ConcentreazS-te la aproximativ 4 cm in spatele ombilicului.) Surade qi-ului original 



Meditafia Orbitei Microcosmice cu energie cosmica 


O Incalzirea Cuptorului: generarea p colectarea forfei 

AsigurS-te cS simfi forja originarS activandu-se inainte sS treci la celelalte etape ale aces- 

tei meditafii. 

1. PracticS respirafia-muget de 18-36 de ori. 

2. ActiveazS-ji rinichii. Simte cum se incSlze§te Poarta Viejii, situatS intre rinichi 
ombilic. Rote§te energia in spirals cu mainile §i corpul in rinichi §i in Poarta Viejii. 

3. ActiveazS-li organele sexuale. InspirS in centrul sexual. Cand expiri, simte cum elimini 
toxinele, refinSnd totodatS in centrul sexual esenta energetics a respirafiei. FS apoi o 
pauzS. Simte energia cS se dilatS §i se propagS in exterior. InspirS §i expirS de cel 
pupn 18 ori in acest fel. Apoi love§te u§or centrul sexual cu varfurile degetelor pen- 
tru a trezi energia. 

4. Acum odihne§te-te un moment. Simte ombilicul cald. Simte rinichii §i Poarta Viepi 
calde. Simte centrul sexual cald. Cand inspiri, simte organele sexuale, perineul $i 
anusul ridicandu-se foarte u§or spre forja originarS. 



Figura 8.8. fnc&lzirea Cuptorului de qi 
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5 . ExpirS $i impinge diafragma in jos. Simte presiunea acumulSndu-se in dan-tien. 
ImagineazS-p forta originarS avand gurS §i nas §i respirand in punctul respectiv 
(fig. 8.8). Acum contracts u§or mu§chii circulari ai irisului §i mu§chii din jurul ochilor. 
Concomitent, inspirS delicat §i contracts mu§chii nSrilor, ca §i cum ai mirosi un par- 
fum plScut. Contracts §i relaxeazS astfel mu§chii ochilor $i ai nasului §i simte cum 
aceste contractu amplifies pulsul in dan-tien. Concomitent, simte pulsapa in organele 
sexuale. Aceste pulsapi se combinS, contractand, dilatand, creand o fortS de absorbtie 
5 i atrSgand energia sexualS in forja originarS la nivelul dan-tien- ului. Simte energia 
circuland in corp. IncSIzegte astfel cuptorul cel pu{in 10 minute. 

Q Circulafia Orbitei Microcosmice de baza. 

DirecfioneazS qi-ul din dan-tien in afarS, spre ombilic. Apoi aplicS orice metodS dore§ti 

pentru a dirija de cateva ori qi-ul de-a lungul circuitului de bazS al Orbitei Microcosmice. 

Astfel vei crea o matrice in care vei primi energia pSmantului §i fortele cosmice. 

0 Cum sd simp energia Pamantului-mama 

1 . MaseazS palmele §i tSlpile. LasS-ti bra(ele pe langS corp, cu palmele rSsucite spre sol, 
sprijinS-te bine in tSlpi. Con§tientizeazS punctul hui-yin (Canalul Concepfiei 1) din 
perineu. 

2. In scurt timp vei incepe sS simfi cS palmele §i tSlpile respirS singure. Simultan, vei 
simfi organul sexual §i punctul hui-yin (perineul) cS incep in mod natural sS se 
contracte §i sS se destindS succesiv, pulsand. DacS nu reu§e§ti sS sim{i aceste sen- 
zafii, sincronizeazS-ti respirajia cu pulsul. RepetS de 9-18 ori. Apoi expirS $i odih- 
ne§te-te. 

3. ConcentreazS-ti aproximativ 95% din puterea minfii asupra fortei originate din spatele 
ombilicului §i circa 5% asupra celor cinci porfi ale pSmantului (perineu, palme §i 
tSlpi, anus §i orificiul genital). Simte-te impSmantat, conectat la pSmant. RelaxeazS-te 
§i vei simti din nou pulsapa. Las-o sS ajungS in dan-tien in timp ce inspiri prin cele 
cinci porji ale pSmantului (fig. 8.9). 

4. Simte sfera de qi dilatandu-se in dan-tien §i umpland intreaga zonS dintre ombilic, 
rinichi $i centrul sexual. Dan-tien-ul este conectat acum cu PSmantu!; corpul tSu se 
simte conectat la corpul PSmantului-mamS. Simte energia PSmantului-mamS intSrind 
Cuptorul §i sporind energia originarS din dan-tien. Cand sfera de qi din forta originarS 
se umple, ar trebui sS activeze automat punctul dintre sprancene. Altemativ, te po{i 
concentra pulin asupra punctului dintre sprSncene panS cSnd il simfi pulsand. 
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Figura 8.9. Rote$te energia in spirald §i deschide punctul dintre sprancene 


o Deschiderea punctului dintre sprdncene fi activarea energiei cosmice/a 
sinelui superior 

1. Du mana dreaptS la frunte. Cu degetul arStStor de la mana dreaptS, atinge punctul dintre 
sprancene §i fS o spirals de eneigie in sensul acelor de ceasomic cu degetul §i cu putetea 
mintii §i a ochilor (fig. 8.10). De asemenea, po{i sS incruci§ezi degetele de la maini, sS 
{ii degetele arStStoare unul in prelungirea celuilalt §i sS atingi punctul dintre sprancene. 
Vei avea senzapa cS un burghiu se invarte din deget panS in centrul creierului. 

2. LasS braiele in jos §i respirS in punctul dintre sprancene. Simte-1 cum se deschide in 
timp ce expiri. RepetS de 3-9 ori. AsigurS-te cS 1-ai deschis inainte de a trece la pasul 
urmStor. 

Utilizarea puterii minfii, a ochilor §i a inimii este foarte importantS. La inceput pop 
mi$ca efectiv ochii urmand miscSrile degetelor, rotind privirea in sensul acelor de 
ceasomic. 

3. Con$tientizeaz3 forta originarS din spatele ombilicului. Simte forta originarS acti- 
vandu-se §i simte forta de absorbfie in acel loc. 
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4. In timp ce activezi forta originarS, con§tientizeaz5 forta originarS din dan-tien §i 
simultan simte punctul dintre sprancene cS pulseazS §i se activeazS singur. 

5. Du ambele maini la frunte, de aceastS datS cu palmele rSsucite spre exterior. Simte 
punctul dintre sprancene, ochii §i palmele pulsand activ singure. Con§tientizeaz5-le in 
timp ce vizualizezi o luminS aurie acumulandu-se intr-o sferS in dreptul fe{ei. Simte 
cS palmele §i punctul dintre sprancene inspirS aceastS luminS aurie (fig. 8.11). 



Figura 8.10. Deschiderea punctului dintre Figura 8.11. Inspird lumina aurie 

sprancene 

6. Acum proiecteazS-ti con§tiinta in exterior, intr-un loc preferat din naturS. Cu puterea 
min{ii §i a ochilor, f3 o spirals de energie in sens contrar acelor de ceasomic pentru 
a te conecta cu fortele naturii, cum ar fi un lac, un ocean, o pSdure, o cascadS, un 
munte, un apus de soare sau o grots. ImagineazS-ti-le §i vei simti forta sinelui superior 
yenind dinspre ele spre tine ca un abur de luminS aurie binevoitor §i rScoritor. 

7. In timp ce inspiri, simte cum ifi aduci in corp toatS puterea naturii. ExpirS $i simte 
cS elimini prin nas toate toxinele §i substan{ele otrSvitoare. InspirS din nou §i simte 
nSrile contractandu-se u§or, pentru a stimula nervii conectati cu firele de pSr din nSri; 
cSnd inspiri astfel, sim{i cS puterea si frumusetea namrii iti umplu intreaga fiinfS. 
Simte cS prin palme §i in punctul dintre sprancene inspiri, de fapt, esenta naturii, apoi 
elimini toate impuritSfile prin expirafie. 

8. RespirS lumina energetics aurie aducand-o in gurS, unde incepi sS faci din ea o sferS 
aurie de qi. 

9. InspirS lumina aurie in salivS; las-o sS se contopeascS §i sS fuzioneze cu saliva. 
ObservS cum se transforms saliva. Este posibil sS devinS abundentS, dulce §i vie, plinS 
he fbrtS vitalS. Lumina aurie se combinS cu saliva, iar acest amestec se numeste 
Elixirul de Aur (fig. 8.12). 
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Figure 8.12. in timp ce inspiri lumina aurie, combin-o cu saliva, apoi inghite acea salivd 

10. Ciant&ieste u§or din dinji de 9-18 ori. Apoi incle§teaz3-i u§or §i destinde-i de 9-18 
ori. Du limba in cerul-gurii, de care trebuie sS o ape§i de 9-18 ori. Strange ferm din 
buze. inghite elixirul §i urm5re§te cu mintea traseul descendent al luminii aurii 
ImagineazS-li o orbits aurie ce coboara panS jos pe canalul frontal, prin perineu panS 
la coccis, apoi simte-o urcand de-a lungul coloanei vertebrate panS in cre§tetul capu- 
lui §i de aici inapoi in jos, la punctul dintre sprancene. Las-o sS curgS mai departe 
de-a lungul Orbitei Microcosmice, dirijand-o in circuit de 3-9 ori (fig. 8.13). 

11. Acum imagineaz3-(i un fir subtire de lumina aurie intinzSndu-se fie de la hui-yin, fie 
de la coccis panS in cregtetul capului §i in punctul dintre sprancene §i simte-1 cum 
incepe s8 se mSreasca. Lunge§te-1 treptat panS devine un stalp auriu in corp. Continui 
sa simti cum cre§te mai lung §i mai gros, extinzandu-se in afara corpului, panS se 
contope§te cu aura. 

12. Vizualizeaza-te §ezand in forma ova 13 creatS de aceastS lumina, ca §i cum o sferS aurie 
ti-ar invaiui intregul corp. invaiuirea intr-o sfera de lumina aurie l|i da senzatia de 
confort §i de siguranta in interiorul propriei aure. 

13. Retine aceastS imagine in timp ce respiri firesc. Iti va da energie §i te va proteja. Simte 
cd sfera aurie actioneazS ca o zonS-tampon sau neutrS ce impiedicd orice atac psihic 
sau orice perturbare din partea energiei negative a altora. Simte ca lumina aurie te poate 
ajuta s3 neutralizezi energia negativS ori sS o transformi in energie pozitivS (fig. 8.14). 
Re(ine imaginea timp de 5-10 minute. 
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Figure 8 13. Usd lumina aurie sdcurgd de-a Figure 8.14. Sfera aurie de luminii t{i cuprinde 
lungul Orbitei Microcosmice intregul corp, acfionand ca o zond-tampon sau 

neutrd pentru a te proteja $i a te energiza 

14.ImagineazS-ti ca elipsa de lumina aurie din jurul corpului se comprimS intr-un canal 
subtire care se intinde de la coccis in sus, de-a lungul coloanei vertebrate. ContinuS 
sS comprimi acest canal intr-un fir subtire, apoi adunS-1 intr-o sfera de qi aurie in 
punctul dintre sprancene. 

15. In cele din urma, comprimS sfera de qi intr-un punct de qi. LasS-1 sS curgS in jos prin 
gurS, apoi prin piept panS la ombilic. Folose§te-{i mintea pentru a dirija lumina aurie 
de-a lungul Orbitei de 6-9 ori. 

0 Conectarea Campului Elixirului Superior fi a Campului Elixirului Median 

1. Tine degetele mainii drepte in punctul central dintre sprancene $i atinge centrul inimii 
cu palma stangS sau cu degetele de la mana stingS. InspirS firesc ?i simte cS respiri 
in central dintre sprancene. CSnd expiri, simte energia respiratiei coborand in central 
inimii (fig. 8.15). 

Acum concentreazS-te asupra inspirSrii unui abur auriu. ExpirS §i trimite energia in 
jos, la centrul inimii. RespirS firesc; nu forta respira(ia sau vreo mijcare a energiei. 
Cu fiecare respiratie, extrage §i retine esenja energiei vitale pentru a fi folositS de 
corp. RepetS de 9-18 ori. Odihnejte-te $i simte Campurile Elixirului Superior §i de 
Mijloc deschise §i conectate intre ele. 

2. Simte, de aceastS data cand inspiri, c3 respirajia urcS din central inimii la punctul 
dintre sprancene. DupS aceea, cand expiri, trimite-o din central dintre sprancene 
inapoi in central inimii. RespirS firesc, fSrS s3 fortezi in niciun fel. Cu puterea min- 
t«, a ochilor §i a inimii dirijeazS curentul fortei vitale in corp. RepetS de 9-18 ori. 























254 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


3. Acum concentreazJ-p aproximativ 95% din atenpe asupra energiei originare din spa. 
tele ombilicului §i circa 5% asupra principalelor cinci porp (perineu, palme, tilpj ) 
punctul dintre sprancene §i cregtetul capului, care nu sunt inc3 deschise). Cu puterea 
minpi/ochilor/inimii, comprimi, extinde §i pulseazS lumina cosmica aurie §i energia 
albastrS delicata §i blandS a Pamantului-mamS in forja original. Con§tientizeaz5 sinele 
superior de deasupra ta. Simte-p legStura cu el, simte canalul sinelui superior §i 
absoarbe for|a din jurul t5u (fig. 8.16). Aloc3 10 minute acestei practici. 

4. Odihnegte-te §i percepe senzapile comprirnSrii §i dilatSrii, energiei, luminozitapi, pScii 
§i echilibrului. Acum inspirS, respira aburul auriu in centrul inimii §i expirS-1 in 
dan-tien. Adund-1 in dan-tien ; imagineaza-p-1 ca pe un soare ce asfmtegte intr-un 
ocean de nemigcare. StocheazS acest qi ca si recurgi la el pentru protecpe sau ca s5 
te energizeze ori de cate ori ai nevoie de el. 



Figura 8.15. Conectarea Campului Elixirului Figure 8.16. Realizeazd conexiunea cu sinele 
Superior }i a Campului Elixirului Median superior 
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Finalizarea meditapei: colectarea energiei in ombilic 


1. CSnd te simp pregatit s3 inchei §edin{a de meditape, ghideazi cu mintea orice exces 
de energie inapoi in ombilic. Pop utiliza §i mainile pentru a dirija energia. Du mana 
stingS pe ombilic §i mana dreaptS pe punctul dintre sprancene. Simte excesul de 
energie din cap sau din inima cum curge intre cele doua maini §i incepe s3 coboare 
in foria spre ombilic. Este important s3 i{i rezervi cat timp simp ca este nevoie pentru 
a cobori energia. 

2. Concentreaza-p mintea asupra energiei originare din spatele ombilicului. Observa cat 
de linigtit §i de impacat te simp. Odihnegte-te gi bucurS-te de sentimentul c3 mintea 
gi corpul t3u sunt relaxate, calme, dar gi pline de energie. 

3 . fncheie practica rotind energia in spiraia spre exterior de 36 de ori la ombilic, apoi 
spre interior de 24 de ori, pentru a termina colectarea energiei. Nu uita ca cercurile 
nu trebuie sa depageasca 15 cm in diametru, astfel incat energia sa nu se disperseze 
in inima sau in organele sexuale. Pop folosi mainile pentru a te ajuta sa rotegti ener¬ 
gia. La nivelul abdomenului, simte ca gi cum intestinele s-ar roti fizic in spiraia sau, 
pe m3sura ce te familiarizap cu practica, utiiizeaza doar mintea. 

4. Finalizeaza cu un automasaj qi. 














Deschide-t« inima 

Shen -ul §i Orbita MicrocosmicS 


Rolul emopor tn sistemul Tao Universal 

Numeroase religii se bazeazS pe filosofie §i pe credinlS. Fiecare are valoarea $i nea- 
junsurile proprii. Concentrarea exclusiv asupra injelegerii intelectuale limiteazS §i sufocS. 
§i, de§i uneori credin{a poate constitui un stimul pentru persoanele care altminteri simt 
c& viata este lipsitS de speran{3, unele religii au degenerat intr-o asemenea mSsurS incSt 
se bazeazS doar pe acest mijloc. 

O practicS autenticS ne invajS cum sS simtim §i cum sS derivSm cunoa§terea autentici 
pe baza experienjei personale. In sistemul Tao Universal punem accent pe practica in{e- 
legerii naturii, intrand in contact cu fortele naturale §i cu noi in$ine. Apoi ni se vor 
dezvSlui principiile filosofiei §i vom putea nutri speranje realiste in baza a ceea ce exists, 
§i nu a unor promisiuni goale ce nu pot fi indeplinite. 


Conceptia taoista asupra spiritului 

Toate religiile vorbesc despre cre§tere spirituals, insS nu este intotdeauna u§or de priceput 
ce anume inteleg ele prin cre§tere spirituals sau chiar prin spirit. Din contrS, viziunea 
taoista despre spirit, shen in chineza, este foarte simpia. Pentru taoi§ti, un aspect impor¬ 
tant al spiritului este atitudinea, energia emotional^. AceastS idee nu este straina de lumea 
occidentaia. Oamenii remarca adesea: „E§ti spiritual astSzi!” sau „Hai sa Jucrfrn in 
spirit de echipa! Mai vorbim §i despre „interpretare artistica plina de spirit” 

Daca un invS0tor sau un lider spiritual pare bland, neinfricat, fericit, bun $i drept, 
atunci simtim in mod firesc respect pentru realizarile sale spirituale. Cand suntem in 
prezenta sa, ne face piacere, ne incarcam §i ne sim{im inspirafi. 

Totu$i, daca un invS0tor spiritual pare fiirios, frustrat, arogant, nerabdator, temator, 
ingrijorat sau deprimat, suntem dezam5giti. Nu avem incredere ca ne poate indruma spre 
pace $i fericire, fiindca el insu§i nu a gasit pacea in sine §i nu a invafat inca sa se inteleagS 
bine cu ceilalji. Din acest exemplu este limpede ca punem semnul egalitatii intre spirit §i 
emotiile §i atitudinile mentale. 


Virtuiile: esenja energetica a emojiilor noastre pozitive 

In taoism ne referim la emotiile pozitive folosind termenul virtu#. Totu§i, virtugile nu 
sunt doar emo^ii pozitive, deoarece emotiile sunt limitate in timp §i spatiu la anunnte 
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eJC presii. Virtu|ile sunt, de fapt, adevarata esenta sau samanja qi a sentimentelor noastre 
pozitive, un aspect al esentei sufletului nostru nemuritor ce emana de dincolo de timp §i 
de spatiu in viata noastra de toate zilele. 

Virtutile sunt calitatile noastre naturale; sunt innascute in toti. Nu trebuie create in 
n0 i; trebuie doar descoperite, exersate §i cultivate. Aceasta este abordarea taoista. 

Virtutile noastre au natura intelepciunii §i iubirii. Sunt intelepte deoarece oglindesc 
interdependenta noastra cu Tao, cu natura, cu toate formele de viata §i cu diversele parti 
ale propriului trup; nu ne putem manifesta virtutile decat in relate cu o alta persoana. 
Virtutile mai sunt in|elepte §i pentru ca exprima iubirea, atitudinea care intare§te legatu- 
nle pozitive ce unesc toate lucrurile din univers. In consecinta, virtutile promoveaza viata, 
sSnatatea §i armonia. Cultivarea virtutilor este baza dezvoltarii spirituale in Tao. Ne 
na§tem avand din abundenta aceste calitap. 

Chinezii din Antichitate au corelat virtutile cu cele cinci elemente sau cinci forte 
majore dupa cum urmeaza (fig. 9.1): 

Metal: piamani; forta de contractie; curaj, echitate, adecvare. 

Apt \: rinichi; forta de acumulare; blandete, generozitate, calm vigilent. 
j lemn : ficat; forta de generare; bunState, iertare. 

Foe : inima; forta a prosperitatii; iubire, bucurie, fericire, recuno§tinta, respect, onoare, 
P&mant : splina; forta stabilizatoare; in centru, deschidere, corectitudine, dreptate. 


PSmant Splina 
(dreptate, deschidere) 


Lemn Ficat 
(bunatate, iertare) 


Ap8 Rinichi 
(blandete) 



Foe Inima 
(iubire, bucurie) 


Metal Piamani 
(curaj, echitate) 


Figura 9.1. Virtujile asociate cu cele cinci elemente 
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DupS cum se vede, exists o corespondents §i intre virtuti §i organele interne. De fapt 
virtutile i$i au sSlajul in organe §i in canalele asociate acestora, care formeazS o retea 
energetics extinsS in tot corpul. Virtutile sunt produsul qi-ului sSnStos al oricSrui organ. 
Fiecare dintre ele este o components esentialS a spiritului nostru nemuritor. 


Emotiile negative: expresia alteratS a virtuiilor noastre fire§ti 

Cele cinci elemente sunt asociate $i cu emotiile negative §i cu anumite organe. Qi-ul nostm 
poate fi afectat nefavorabil atunci cSnd suntem supu§i stresului prelungit, leziunilor, facto- 
rilor ambientali nes3nSto§i, pozitiilor corporale incorecte sau relelor tratamente §i abuzuri- 
lor din partea altor persoane. Perturbarea qi-ului virtuos asociat cu organele interne deschide 
u$a emotiilor negative, considerate expresia denaturatS a virtutilor noastre fire§ti. in esentS, 
organele noastre actioneazS ca ni§te „u§i” prin care se manifests emotiile. De exemplu, 
inima prezintS calitSple pozitive ale respectului, iubirii $i bucuriei, insS dacS qi-ul ei virtuos 
este perturbat, devine poarta cruzimii, urii, arogantei §i nerSbdSrii. 

Emotiile negative nu sunt adevSrata noastrS naturS, deoarece due la nefericire §i, in 
cele din urmS - dacS se cronicizeazS la boalS sau chiar la moarte. DimpotrivS, virtu¬ 
tile hrSnesc fericirea, sSnStatea §i viata. Emotiile negative ne pot slSbi sistemul imunitar, 
ne pot epuiza energia §i risipi forja vitalS. Cand emotiile negative apar in mod repetat, 
fSrS a fi controlate, incep sS devinS ceva obi§nuit. Furia, frica, ingrijorarea, tristefea §i 
nerSbdarea se declan$eazS tot mai simplu; oamenii „ne apasS butoanele” cu usurinjS 51 
ne controleazS, §i ne dSm seama cS mai mult reac(ionSm la viatS in loc sS ac{ionSm din 
propriul nostru centru intelept §i stabil (vezi fig. 3.27). 

intrebarea este: cum ne schimbSm? Cum eliminSm deprinderile emotiilor negative, 
reactiile noastre ineficiente §i distrugStoare, $i cum le inlocuim cu atitudini pozitive, eficiente 
§i insufletitoare ? Care este cel mai eficient mod de a inversa aceste tipare ? Care este secretul ? 


Qi: puntea dintre corp §i minte 

Pentru taoigti, secretul este qi. Qi, energia vitalS, umple si activeazS corpul $i mintea; 
de fapt, este puntea dintre corpul §i conjtiinta noastrS. Intrucat corpul, qi §i con§tiin(a 
sau spiritul sunt legate intre ele, o schimbare produsS in una dintre aceste dimensiuni le 
poate afecta cu u$urintS pe celelalte douS. 

Atitudine relaxatd pentru vindecarea trupului 

In ultimele douS decenii s-au realizat studii semnificative care aratS cS stresul emotional 
are un efect deprimant asupra sistemului imunitar $i poate agrava afec{iunile fizice cronice 
ca hipertensiunea $i diabetul. Studiile aratS §i cS declan$area cancerului este precedatS 
adeseori de anxietate cronicS, depresie, furie sau de alte emotii negative. Studiile de 
managementul stresului aratS cS o schimbare de atitudine poate ameliora parametrii fizi- 
ologici ai stSrii de sSnState. Norman Cousins, de exemplu, s-a tratat singur de o afectiune 
degenerativS a tesutului conjunctiv plecand din spital, cazandu-se la un hotel §i adminis- 
trandu-ji o „terapie de ras” cu filme vechi ale fratilor Marx. Este doar unul dintre 
numeroasele cazuri care demonstreazS cS generarea tmei stSri voioase §i pozitive poate 
avea efecte benefice asupra corpului. 
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Relaxarea corpului pentru vindecarea minpi 

1 # fel, medicii §i psihologii care se specializeazS in managementul stresului $i in tehnici 
de ielaxare au descoperit cS o mate parte dintre tensiunile mentale §i emotionale provocate 
de stres pot fi diminuate prin relaxarea tensiunilor corporale corespunzStoare. Dr. Edmund 
Jacobson, inventatorul primului aparat de biofeedback §i pSrintele „tehnicilor de relaxare 
progresivS”, a ajuns chiar sS spunS: „0 minte anxioasS nu poate exista intr-un corp 

relaxat”. 


Dirijarea qi-ului pentru vindecarea corpului §i minfii 

In textele taoiste clasice se spune: „Mintea c513uze$te $i qi-ul o urmeazS; qi-ul c313uze$te 
ji corpul il urmeazS”. Deoarece qi-ul se gSsejte la jumStatea distanjei intre corp §i minte, 
dirijarea lui ne ajutS sS operSm schimbSri atat in organism, cSt §i in minte. Meditajia, qi 
gong, medicina chinezS, feng shui (geomantia) §i artele marjiale pun accentul pe contro- 
larea, rafinarea §i dirijarea qi-ului in scopul stSrii de bine la nivel fizic §i al dezvoltSrii 
spirituale. Acupunctura, de exemplu, care lucreazS exclusiv cu qi, poate alina eficient 
at&t durerea §i bolile fizice, cat §i tulburSrile mentale $i emotionale. 

0 triplS abordare 

Sistemul Tao Universal adopts o triplS abordare pentru vindecare §i transformare emoti- 
onalS, incluzand corpul, qi-ul §i mintea. in functie de personalitatea fiecSrui practicant, 
este posibil ca una sS fimetioneze mai bine decat celelalte. De exemplu, unele persoane 
sunt rupte de tensiunile $i de senza{iile corporale, insS au contact cu gandurile §i emoti¬ 
ile lor. Pentru acest tip de persoanS, influen(area §i vindecarea corpului §i qi-ului pot fi 
abordate la un nivel minte/emotie/spirit, de exemplu, cu ajutorul Surasului Interior. Aljii 
pot con$tientiza latura fizicS, dar nu $i sentimentele, gandurile §i energia. Pentru o astfel 
de persoanS, deschiderea spre totalitatea propriei fiinte s-ar putea face initial cu ajutorul 
Orbitei Microcosmice, al tai chi qi gong, al Armurii de Fier sau al celor §ase Sunete 
VindecStoare. 

Abordarea taoistS urmeazS calea naturii; nu incercSm sS-1 fortSm pe cursant sS se 
adapteze la o anumitS metodS. DimpotrivS, avem numeroase metode care sS se potriveascS 
firii, capacitSjii $i nevoilor fiecSrui practicant. in ultimS instants, obiectivul este sS ne 
cunoa$tem pe noi inline a$a cum suntem cu adevSrat §i sS ne recuperSm toate aspectele 
la fiecare nivel. §i cum energia corpului, rejeaua de qi, face parte din ceea ce suntem, 
toate practicile taoiste ne ajutS sS descoperim §i sS percepem qi-ul ca pe o parte a conti- 
nuumului fiintei noastre: qi-ul din corpul nostru, qi-ul din alte persoane §i qi-ul naturii 
inconjurStoare. 

De-a lungul secolelor $i mileniilor, taoi$tii au conceput numeroase exercitii §i moda- 
HtSji de antrenament pentru cultivarea tuturor celor trei aspecte interconectate ale totali- 
tStii noastre - corpul, qi-ul §i spiritul. Nu este suficient insS numai sS infelegem cS lucrul 
cu energia emotionalS e important. Trebuie sS o facem! DacS exersezi. In cur&nd vei 
vedea rezultate care iji vor transforma viata. 
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De la teorie la practica 

Energia emojionala §i Surasul Interior 

In sistemul Tko Universal, practica aducerii corpului, qi-ului §i minjii intr-o stare de 
echilibru incepe cu Surasul Interior. Adeseori pierdem legStura cu trupul gi emotiile 
noastre intr-o asemenea mSsurS incat nu observSm I ipsa armoniei interioare, stare care 
evolueazS pans se manifests, in cele din urmS, sub forma unei boli grave. Practicarea 
zilnicS a Surasului Interior ne asigurS un timp planificat cu regularitate pentru a privi 
in&untru - pentru a pSstra contactul cu starea organelor interne, a qi-ului, a respiratiei jj 
emojiilor noastre. ReperSm problemele intr-un stadiu incipient, aga incat ne va fi ugor sS 
Je curmSm din fagS”. 

Stima de sine scSzutS este un fenomen endemic. DacS nu suntem invSjati sau incura- 
ja{i sS ne iubim pe noi ingine, nu putem avea o relatie sSnStoasS, de iubire cu alte persoane 
sau cu planeta PSmant; ca dovadS a acestei lipse de echilibru, sS analizSm starea socie- 
t3(ii §i a mediului inconjurStor. 

Surasul Interior ne inva{5 sS ne recunoa§tem calitSple pozitive intrinsece, §i nu doar 
negativitatea. Practicand cu regularitate, ajungem sS ne cunoagtem aga cum suntem cu 
adevSrat; ne putem descoperi virtuple, dar gi imperfecjiunile. Asta ne ajutS sS ne formSm 
o imagine de sine mai autenticS §i mai sSn5toasS, ce rSmane in strans contact cu realita- 
tea. Surasul Interior ne exerseazS capacitatea de a iubi incepand cu propriul corp. Pe 
mSsurS ce invStSm sS ne iubim gi sS ne acceptSm pe noi inline, devine firesc §i ugor sS 
extindem aceastS dragoste in aferS gi sS incepem sS iubim §i sS acceptSm alte persoane, 
creaturi, locuri gi lucruri. 

Fiind unul dintre cele mai bune exerci{ii pentru managementul stresului gi pentru 
autovindecare, Surasul Interior induce o stare de relaxare profundS. Relaxarea profundi 
disipeazS tensiunile fizice gi mentale care pot provoca blocaje energetice gi un qi nesSni- 
tos. Din acest motiv, Surasul Interior este utilizat intotdeauna ca pregStire sau ca incSlzire 
in alte meditatii gi exercijii de qi gong care dirijeazS qi-ul. 


Lucrul cu emotiile in meditatia Orbitei Microcosmice 

Medicina chinez! admite c! emotiile negative pot fi provocate de blocaje in fluxul de qi. 
Dac! un organ sau canalul s!u se blocheaz! din cauza unei leziuni, a pozitiei corporale 
proaste, a polu!rii, a dietei neadecvate, a stresului prelungit sau a bolii, organul respec- 
tiv poate primi prea mult sau prea pu{in qi, CalitStile virtuoase ale acelui organ se alte- 
reaz!, iar emotiile negative s-ar putea intensifica. 

La fel, izbucnirile emotionale cronice sau accesele de emotii negative pot cauza blo¬ 
caje energetice intr-un organ sau in canalul aferent. De exemplu, in medicina occidental! 
se $tie c! ingrijorarea cronic! poate provoca indigestie sau ulcere stomacale. De asemenea, 
in medicina chinez! se §tie c! furia cronic! §i frustrarea sunt principalele cauze ale stag- 
n!rii qi-ului in ficat. Influenta este bidirectional!: emotiile negative pot provoca blocaje 
energetice $i dezechilibre, iar blocajele pot cauza o cre§tere a emotiilor negative. 

Meditatia Orbitei Microcosmice dirijeaz! qi-ul de-a lungul Canalului Conductor $i 
Canalului Conceptiei (Vasul Conceptiei). Cele dou! circuite sunt principalele canale-sursi, 
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s au rezervoare, pentru toate celelalte canale yang §i yin din corp. Realizarea Orbitei 
Microcosmice mentine aceste rezervoare pline, asigurand un flux puternic de qi prin 
celelalte canale §i organe ale corpului. Eliminand blocajele, putem diminua emotiile 
negative acutizate de acestea. 

Orbita Microcosmic! este §i o component! important! in formulele meditatiilor taoiste 
de nivel avansat, care lucreaz! cu transformarea §i cu vindecarea emotional!, ca Fuziunea 
celor Cinci Elemente $i practicile kan $i li. 


Energia emo{ionala §i deschiderea inimii 

Taoijtii vSd inima ca pe un cazan capabil sS colecteze negativitatea gi sS o transforme in 
energie pozitivS. Este totodatS gi un loc unde se amestecS toate energiile virtuiilor noas¬ 
tre pentru a crea energia de nivel superior a compasiunii (fig. 9.2). 

La inceputul practicSrii Orbitei Microcosmice, dupS ce deschidem inima, ea tinde sS 
atragS negativitate din alte organe gi din corp pentru a o procesa. Trebuie sS fim atenli 
sS manevrSm in mod cored aceste energii negative; altfel se pot combina in inimS (la 
fel ca virtujile), provocand gi mai multe sentimente negative. 

Intrucat aceastS deschidere initials a inimii este foarte micS, dacS energiile negative 
se blocheazS in ea, poate fi dificil sS le scoatem. Din acest motiv, practicile Aerisirii gi 
VentilSrii, care faciliteazS drenarea energiilor negative gi bolnave in pSmant, este foarte 
importantS (vezi detaliile acestor practici in capitolul 7). Manifestarea virtutilor fa(S de 
alte persoane este de asemenea importantS. Cu cSt le dSruim celorlalp mai multS dragoste 
sincerS, bunState, amabilitate gi respect, fSrS sS agteptSm nimic in schimb, cu atat ne 
putem deschide inima pentru a transforma energiile negative in energii pozitive. 

Masarea stemului poate ajuta de asemenea la eliberarea emotiilor negative, la stimu- 
larea fluxului limfei gi la activarea timusului. 



Figura 9.2. Inima este capabili sS transforme energia negative^ in energie pozitivd 
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Energia emojionalS §i cele §ase Sunete Vindecatoare 

ImpreunS cu meditatiile Orbitei Microcosmice §i Surasului Interior, cele §ase Sunete 
VindecStoare constituie o modalitate eficientS de a reface §i menjine echilibrul emotiilor 
§i al organelor interne. Dac5 sistemul termoregulator al unui organ suferS din cauza 
stresului sau a altor factori, organele se pot supraincilzi. In aceastS situate i$i pot face 
aparilia emotiile negative §i alte probleme de sinstate ale organelor. 

Cele $ase Sunete VindecStoare folosesc o combinajie intre mijcare, sunet §i reprezen- 
tSri mentale pentru a ricori §i a reface echilibrul organelor. La fel ca in cazul Surasului 
Interior, observSm care este starea noastri interioari §i apoi eliminim emotiile negative. 
In acela§i timp, cultivim energia virtuoasS din fiecare organ. De§i a tat Surasul Interior, 
cat §i cele §ase Sunete VindecStoare folosesc puterea mintii pentru a ne modifica starea 
liuntrici, cele §ase Sunete VindecStoare constituie o abordare ftzicS a mijcirii §i sune- 
tului, care pentru anumiti indivizi sau anumite tipuri de indispozitii s-ar putea dovedi ntai 
eficiente decat puterea mintii (fig. 9.3). 



Figure 9.3. Cele §ase Sunete Vindecdloare elimind energia negative din organe f i stimuleazd 

energia pozitivd 
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Surasul Interior pune accent pe relaxare, iar cele $ase Sunete VindecStoare vizeazS 
oiai mult rScorirea, echilibrarea §i detoxifierea organelor. Aceste douS tehnici excelente 
pentru refacerea sSnStSiii §i echilibrului fizic $i mental se completeazS perfect reciproc. 


Fuziunea celor Cinci Elemente 

pupS ce ai clSdit o temelie solidS prin meditatiile Orbitei Microcosmice, Surasului Interior 
jj c elor §ase Sunete VindecStoare, e§ti pregStit si treci la formulele mai avansate pentru 
transformarea emotiilor. Cand incepi practicile Fuziunii celor Cinci Elemente, vei trSi cu 
adevirat aceste „ elemente” sub forma mi§c5rilor energiei In corp. Aceasta este initierea 
in nivelurile incepStoare ale alchimiei taoiste interne. 

Practica Fuziunii celor Cinci Elemente se imparte in trei niveluri. Doar primele douS 
se concentreazS asupra transformSrii emojionale. 

Fuziunea celor Cinci Elemente I: purificarea emofiilor negative 

La primul nivel vei tnv5{a in ce fel pot fi trSite, apoi armonizate §i contopite cele cinci elemente 
cu emotiile, anotimpurile, simturile, organele §i ctilorile corespunzStoare. AceastS meditape 
neutralize azS mai intai emotiile negative aplicand Ciclul de Control al celor Cinci Elemente. 
Acesta elibereazS un spapu interior unde energia va avea loc s5 creascS. Qi-ul este apoi dis- 
tilat, colectat intr-o periS sau sferS de qi comprimat, esenta corporals, §i dirijat de-a lungul 
Orbitei Microcosmice pentru a fortifica $i a vindeca toti centrii corpului (fig. 9.4). 



Figure 9.4. Practica Fuziunii ajutd la transformarea energiei negative in energie pozitivd intr-un 

mod mai putemic 
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Fuziunea celor Cinci Elemente II: cultivarea qi-ului virtufilor interioare 

La al doilea nivel al Fuziunii celor Cinci Elemente, energia tocmai objinutS din emo|m e 
negative este reciclatA gi intrebuintatS pentru hrSnirea organelor, fortificarea lor gi intensi- 
ficarea emoliilor virtuoase aferente. Aceasta se realizeazS aplicand ciclul creSrii sau cultivSrii 
celor Cinci Elemente pentru a cregte gi a intensifica virtulile naturale chiar in rSdScinile lor 
energetice, qi-ul din organe. Energia emoliilor pozitive a tuturor organelor este absorbiQ 
in perlS, apoi dirijatS in patru dintre Cele Opt Canale Extraordinare: Orbita MicrocosmicS 
(Canalul Conductor gi Canalul Conceptiei), Canalul PStrunzStor gi Canalul-CenturS. 
Canalul PStrunzStor traverseazS centrul corpului, fScand legStura intre centrii „chakra”. 
Canalul-CenturS se rotegte in jurul corpului, fortificand aura gi creand o forms de auto- 
apSrare psihicS. 

Fuziunea celor Cinci Elemente III: reglarea fluxului de qi in corpul 
energetic 

Al treilea nivel al practicii Fuziunii celor Cinci Elemente direc{ioneaz2 peria pentru a 
deschide celelalte patru Canale Extraordinare: Puntea Yin gi Yang gi Canalul Regulator 
Yin gi Yang. Sunt deschise gi alte trasee adiponale, conferind mai multS coeziune corpu¬ 
lui energetic gi fScand corpul fizic mai permeabil la qi. Finalizarea cu succes a acestui 
nivel ii dS practicantului o sensibilitate mult amplificatS la corpul energetic gi abilitatea 
de a dirija qi-ul dupS cum doregte in orice punct din corp. 

Variante avansate ale Fuziunii: proiectarea qi-ului dincolo de corpul fizic 

O altS parte important a practicii Fuziunii celor Cinci Elemente constS in a invgja cum 
sS-fi separi temporar corpul energetic de cel fizic. in via|3, cele trei corpuri ale noastre - 
corpul fizic, corpul energetic §i corpul spiritual (congtiin(a) - se suprapun gi in general 
sunt inseparabile. La moarte, corpul fizic nu mai constituie un vehicul adecvat pentru a 
fine laolaltS cele cinci elemente materiale, iar qi-ul gi congtiinta sunt obligate si piece. 
Pentru a evita dezorientarea traumaticS gi confuzia ce pot apSrea la moarte, cand esenja 
energetics gi congtiinta sunt scoase fSrS voie din corpul fizic intr-un teritoriu necunoscut, 
ne putem familiariza cu „tSramul din afara corpului” separand temporar corpul energetic 
de corpul fizic, ca un fel de „repeti{ie generals” pentru moarte. 

Congtiinta necesitS intotdeauna un vehicul pentru a se manifesta. Vehiculul ei brut 
este corpul fizic. Vehiculul mai subtil este corpul energetic (denumit uneori gi corpul 
subtil). Am subliniat mai devreme faptul cS virtulile sunt adevSrata esenjS energetics a 
organelor noastre. Degi corpul fizic este probabil cel cu care ne identificSm mai mult 
decat orice pe lume, esenja noastrS energetics, §i nu corpul fizic, supraviepiiegte dupS 
moarte gi are potenfialul nemuririi. 

Indreptandu-ne cu regularitate congtiinta in interior prin practica Fuziunii celor Cinci 
Elemente, ajungem treptat sS ne cunoagtem esenjele energetice la fel de bine cum ne gtim 
fa{a, mSinile gi picioarele. InvStSm sS distiISm aceste esente intr-o perlS, un fel de „navet3 
spatialS”, pentru a ne transporta energia esentiaiS gi congtiinta in afara corpului fizic. 
Prin practicS sistematicS, taoigtii care urmeazS calea alchimiei interne invatS sS scoatS 
corpul energetic gi congtiinta din corpul fizic gi sS le readucS in el la fel de ugor cum ai 
trece dintr-o earners in alta. 
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Elixirul Interior §i Elixirul Exterior 

cum este important ca trupul nostru fizic sS fie puternic pentru a ne putea bucura de 
o stare bunS de sSnState, tot astfel este vital sS ne fortificSm corpul energetic, ca sS fie 
mi vehicul solid al congtiin{ei noastre. Fortificarea qi-ului ne hrSnegte sSnStatea gi calitS- 
jile spirituale in aceastS viatS gi cISdegte un corp energetic puternic care ne va purta mai 
departe in „viata de apoi” (care, paradoxal, este aici gi acum). incepem sS ne consolidSm 
corpul energetic prin ceea ce in alchimia interns taoistS se numegte Elixirul Interior. Se 
numegte aga deoarece lucrSm cu energiile prezente deja in corpul nostru gi le transformSm 
ju elixir - ca esente vindecStoare. Prin meditatiile Orbitei Microcosmice gi Fuziunii celor 
Cinci Elemente detoxifiem, hrSnim gi integrSm corpul fizic, corpul energetic gi emotiile. 

DupS ce invStSm sS ne dezvoltSm gi sS ne hrSnim prin Elixirul Interior, suntem pre- 
gStiti sS captSm Elixirul Exterior. Energiile celor cinci elemente exists gi in afera corpu¬ 
lui - energia PSmantului, a planetelor gi a stelelor. Aceasta este forma adevSratS sau 
superioarS a Elixirului Exterior, in mod firesc suntem incapabili sS absorbim gi sS dige- 
rSm energiile din aferS, insa punctele Orbitei Microcosmice sunt conectate cu aceste 
energii. Deschizand Orbita MicrocosmicS gi stSpanind tehnicile Fuziunii celor Cinci 
Elemente, ne dezvoltSm capacitatea de a absorbi gi de a digera energiile din sursele exteme 
de qi ale celor cinci elemente. 

DupS ce am purificat gi am transformat energia negativS a organelor in energie vitalS 
utilizabilS (Fuziunea I), am distilat aceastS energie impreunS cu qi-ul virtutilor organelor 
in perlS (Fuziunea II) gi ne-am deschis toate rezervoarele sau canalele speciale, dobandind 
astfel o capacitate energetics mai mare, ne putem spori gi mai mult energiile virtuoase 
conectandu-ne la sursele exteme ale qi-ului celor cinci elemente gi directionand qi-ul 
extern spre organele aferente. ScoasS din corpul fizic, peria poate absorbi mai ugor aceste 
energii. Ea devine un fel de antenS ce recepteazS qi-ul exterior gi il conduce in corpul 
fizic. Astfel ne cultivSm sSnStatea in aceastS vialS gi ne intSrim totodatS corpul energetic 
gi spiritual, pregStindu-ne pentru urmStoarea. 

Practica Orbitei Microcosmice se va schimba dramatic dupS ce inve(i meditatiile 
Fuziunii celor Cinci Elemente. La inceputul practicii Orbitei Microcosmice, energia care 
circulS prin canale este brutS. Dar, cand ajungi la nivelul practicii Fuziunii, energia este 
mai rafinatS gi mai comprimatS gi, prin urmare, mai putemicS. Practica Fuziunii include 
Orbita MicrocosmicS, deci se poate spune cS medita(ia Fuziunii celor Cinci Elemente 
este doar o metodS mai avansatS a medita{iei Orbitei Microcosmice. 


Calea sSnatatii §i a nemuririi 

Fiecare stadiu al practicii, de la Surasul Interior la etapa superioarS a IluminSrii kan gi 
li, constituie un pas vital pe calea sSnStStii gi a nemuririi. De fapt, Surasul Interior, 
meditajia Orbitei Microcosmice gi cele $ase Sunete VindecStoare sunt utilizate ca parte 
esenjialS a meditatiilor kan gi li. Prin urmare, ca practicant incepStor sau de nivel mediu 
al sistemului Tao Universal, nu trebuie sS te grSbegti sS progresezi, nici sS fii intimidat 
de practicile de nivel avansat. Cel mai important ingredient al succesului este practica 
zilnicS. in curand vei descoperi cS stSpanegti sistemul. AbilitStile tale vor evolua in mod 
firesc gi ti se va pSrea ugor sS adSugi pagi noi. Pas cu pas, vei strSbate drumul nemuririi. 
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Exercitiu: utilizarea virtutilor inimii 

Acest subcapitol pune accent pe deschiderea inimii §i pe utilizarea virtuplor ei pentru 
a radia qi-ul cosmic (sau energia sinelui superior) spre organe prin practica Surasului 
Cosmic Interior. Practica este aceeaji cu meditatia Surasului Interior, ins3 este mai deta- 
liat3 §i pune un accent mai putemic pe exploatarea energiei cosmice. 


Deschiderea inimii in Orbita Microcosmica 
Pregatiri 

1. Incepe prin a destinde coloana vertebralS cu incSlzirile qi gong: respirafia spinalS, 
Gatul Cocorului, G4tul Broa§tei-Jestoase, scuturarea coloanei vertebrale §i balansarea 
coloanei vertebrale. 

2. Efectueaz# cele §ase Sunete VindecStoare, repetand fiecare sunet de 2-3 ori. 

3. Preg5te$te-te s3 te concentrezi in interior. A$az#-te pe scaun intr-o pozifie buna de 
meditate. Odatl ce Ji-ai gSsit pozijia, concentreazS-te §i preg3te§te-te timp de cSteva 
minute. Con§tientizeaz3 mediul exterior. Percepe-Ji taipile atingand podeaua, mSinile 
impreunate, scaunul de dedesubt. Con$tientizeaz3 sunetele din IncSpere, din afera ei 
§i din corp. Con$tientizeaz3-ti respiratia. Simte-ji corpul cum se dilatS firesc dind 
inspiri §i cum se contract# cand expiri. InspirS §i expir# con$tient in acest fel de 9, 
18 sau de 36 de ori. Apoi odihne$te-te. 

4. Imagineaz3-ti coloana vertebralS deschisS §i relaxatS. Cand inspiri, inchipuie-|i cS 
respiri din pSmant in coloana vertebralS un abur alb care va curSja, va purifica §i va 
Iumina mSduva spinSrii. Apoi respirS in acelaji fel aburul auriu al fortei cosmice in 
mSduvS. Cand expiri, simte cS elimini din coloanS toate impurit3{ile sub forma unui 
abur cenu§iu tulbure. RepetS de 9-18 ori. 

O Incdlzirea Cuptorului 

1. EfectueazS respiratia-muget de 18 sau de 36 de ori. Apoi activeaz& rinichii: simte cS 
Poarta Vietii, rinichii §i ombilicul se incfilzesc. Rote§te energia in spirals cu mainile 
§i cu corpul in rinichi §i in Poarta Vietii. ActiveazS-Ji $i maseaz5-{i organele sexuale. 
BSrbajii i§i vor masa testiculele pentru a-§i transfbrma din nou sperma in forta vitalS. 
Femeile i§i vor masa sanii pentru a-§i transforma sangele (menstrua{ia) in forta vitaia. 
InspirS in centrul sexual §i expirS, comprimand esenja respirajiei in centrul sexual. 
FS un interval de pauzS. InspirS §i expirS in felul acesta de cel pujin 18 ori. 

2. Odihne§te-te un moment. Simte-ti ombilicul cald. Simte-ti rinichii §i Poarta Vie{ii 
calde. Simte-ti centrul sexual cald. Cand inspiri, simte c£ organele sexuale, perineul 
§i anusul se ridica spre forta originarS din dan-tien. impinge u§or in jos cand expiri; 
simte presiunea acumulandu-se in punctul fortei originare. Imagineaza-ji c5 forta 
original are gura §i nas $i respira. 

3. Acum amplifica §i simte pulsul in zona fortei originare. in timp ce pulseaza, simte 
suctiunea tragand energia sexuaia in sus §i combinand-o cu forta originara. Simte 
energia raspandindu-se in corp. incaize§te Cuptorul astfel cel pu{in 10 minute. Regleaza-p 
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respiratia astfel incat s3 fie delicata, lunga, ienta §i profunda. Respira in cicluri egale. 
Treptat, respiratia ar trebui sa devina atat de delicata §i de u$oara, incSt sa nu poata 
mi§ca un puf a§ezat in dreptul narilor. 

Inainte de a trece la etapele urmatoare ale acestei meditatii, asigura-te ca ai activat 
forta originara. 


^ Incepe cu Orbita Microcosmica de baza 

1 . Muta-ti con§tientizarea de la dan-tien la ombilic. Apoi dirijeaza energia de-a lungul 
Orbitei Microcosmice de baza. Poti incerca sa ghidezi energia doar cu mintea. Daca 
preferi, pofi folosi oricare dintre modal itatile mentionate anterior pentru intensificarea 
senzatiei de qi in Orbita: rotirea energiei in spiraia, atingerea punctelor cu mainile, 
respiratia cu inspira{ie scurta sau respiratia interna. 

2. Daca energia incepe s3 curga singura, nu o mai ghida §i las-o pur §i simplu sa se mi§te 
in ritmul ei. Acesta este un indiciu bun ca ai activat fluxul de qi in Orbita Microcosmica. 
Este important sa stabile§ti intotdeauna la inceput structura interioara a Orbitei 
Microcosmice, ca sa ai o baza pentru celelalte energii pe care le vei introduce in 
circuit prin intermediul metodelor mai avansate de practica. 

3. Cu puterea mintii/ochiului/inimii, dirijeaza fluxul energetic de-a lungul Orbitei Micro¬ 
cosmice de 9-18 ori. Daca inchei §edinta, coboara energia la ombilic $i stocheaz-o, 
iasand-o sa revina in zona situata in spatele ombilicului §i in fa{a rinichilor, pentru a 
reincarca forta originara. 

^ Sur&sul Cosmic Interior 

Obiectivul Surasului Cosmic Interior este sa-ti extinzi con$tiinta in exterior asupra natu- 
rii, a Pamantului-mama §i asupra universului, s3 te conectezi la Tao nelimitat pentru a-ti 
realiza esenta adevarata, infinita §i abundenta. Mai intai insa trebuie sa recuno§ti energia 
iubirii elemental care se afia deja in tine, sentimentul dragostei neconditionate §i ade- 
varate din microcosmosul propriei inimi. Odata ce ai dragostea inauntru, te vei putea 
conecta u§or la uni vers. 

Fii pur §i simplu con§tient §i simte dragostea universal abundenta §i toate lucrurile 
din jur. Cu puterea mintii/ochiului, atrage §i comprima aceasta energie iubitoare in inima 
sau in orice parte a corpului. Simte ca e§ti plin de iubire universaia. Cand te simti plin 
cu prisosinta, poti darui cu marinimie celorlalti. Dimpotriva, daca ai ura inauntru, te vei 
conecta cu alta ura din exterior; vei atrage, de fapt, mai mult negativism. 

1. Con§tientizeaza energia cosmica din fafa ta. Con$tientizeaza limba care atinge cerul-gurii. 
Surade energiei din fata ta; relaxeaza punctul dintre sprancene. Simte ca energia iti 
surade §i ea. Inspira; atrage §i aduna energia surazatoare in punctul dintre sprancene 
$i in gura. Apoi expira §i condenseaza energia surazatoare in gura pana cand sim{i ca 
se formeaza o sfera de qi §i ca limba vibreaza, traversata parca de un curent electric. 
Inspira $i expira de 9-18 ori. 

2. Contracta mu§chii circulari din nari, ochi $i anus pentru a amplifica senzatia de pul- 
sajie in punctul dintre sprancene. Simte forta care atrage Iumina aurie a for{ei cosmice. 
Absoarbe-o in gura. 
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3. Las3 energia surizitoare §i lumina aurie s3 se combine §i s3 se dilate in gurS. 

4. inghite lumina aurie ducand-o in inima. 


Q Deschide-fi inima 

1. Pentru a stimula activarea energiei inimii, ridicfi palmele impreunate §i du degetele mari 
la centrul inimii (fig. 9.5). Atrage prin punctul dintre sprancene mai multa energie 
surazStoare din sursa aflatS in fa[3. Las-o s3 curg3 ca o cascade pan3 la timus §i in 
inim5. Surasul adresat inimii treze§te virtuple iubirii, bucuriei §i fericirii (fig. 9.6). Stai 
a§a cat timp ai nevoie. Simte-p inima relaxandu-se §i dilatandu-se cu energie iubitoare, 
ca o floare care se deschide. Aminte$te-p cea mai plScuta experienja de iubire, inspirata 
fie la nivel emotional, fie divin, §i umple-p inima cu acel sentiment. Iube§te-p inima. 



Figura 9.5. Impreuneazd-fi palmele }i du-fi 
degetele mari in dreptul timusului 



Figure 9.6. Constientizeazd-fi inima si energia 
virtufilor 


Inima este asociata cu energiile emoponale negative ale grabei, arogan(ei, ner3bd3rii, 
urii §i cruzimii. Cand surazi in inimii, aceste energii se dizolva, creand un spapu pe 
care-1 vor ocupa energiile virtuoase ale iubirii §i bucuriei. 

2. Pronun(5 sunetul inimii: ho-o-o-o-o-o (fig. 9.7). Cand expiri, simte c3 in inima arde 
o flacarl mica sau un mic foe. Dupa ce ai rostit sunetul inimii §i ai activat focul in 
inima, energiile negative din toate organele vor veni in inima pentru a fi arse §i puri- 
ficate. Repeta sunetul inimii de 6-9 ori. 

(Dac3 nu activezi focul din inima, energia pe care o aduci ulterior in ea se poate bloca 
§i este posibil s3 simp o ap3sare ori o durere in piept sau s3 ai dificuMp de respira- 
tie. Masarea stemului va preveni blocarea energiei. Exerseaza suficient timp in acest 
stadiu, pentru a genera un foe putemic in inima.) 

3. Odihne§te-te §i con§tientizeaza-ji inima iubitoare. Cand expiri, ai putea simp elimi- 
narea unei energii ro§ii-murdare, neclara, ince(o§ata. Lasi toata negativitatea din inima 
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s3 ias3 odata cu aceasta respirape. Simultan, repne cu dragoste in inima esenpt ro§ie 
ca rubinul. 



Figure 9.7. Deschide gura si rosteste sunetul ho-o-o-o-o-o 

4. Con§tientizeaz3 iubirea universaia ca pe un abur ro§u in jurul t3u, forja cosmosuiui care 
corespunde energiei pozitive a inimii. Respira aceasta esen(3 de un ro§u p!3cut, vindec3toare 
§i hranitoare in inima. Simte inima cum devine de un ro§u tot mai profund, ca un rubin, 
ca §i cum culoarea s-ar umezi §i s-ar intensifica. Surade inimii. Simte cum se deschide 
treptat ca un trandafir ro§u, degajand un parfum pur §i proasp3t de iubire. In acela§i timp, 
desfa palmele §i degetele ca o floare imbobocita care se deschide (fig. 9.8). 

5. Con§tientizeaz3-p mica flac3ra din inima. Simte-i caidura §i lumina §i las-o s3 activeze 
treptat qi-ul iubitor al inimii: bucurie, fericire, respect §i umilinpL 

Inspira §i atrage in gur3 §i in inima mai mult din dragostea universaia ce te inconjoara. 
Expir3 |i comprima aceasta energie in inima. RelaxeazS-te §i la$3 dragostea universaia 
s3 se r3spandeasca §i s3 radieze. Repeta de 9-18 ori, pan3 cand simp in3untru atat de 
multa dragoste, incat iubirea din inima incepe s5 se reverse. 



Figure 9.8. Simte-fi inima deschizandu-se ca o floare 

6. Las3 iubirea din inima s3 se propage spre pl3mani. Surade piamanilor p3n3 cand 
simp c3 ip surad §i ei. Con§tientizeaz3 dragostea universaia din jur §i continua s3 o 
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atragi in inimS. Comprim-o in inimS $i las-o s2 radieze §i sS se reverse spre plSrnanj 
Umple-p plSmanii cu iubire $i cu energie surazStoare. Simte-p plSmanii strSlucind de 
un alb pur gi umplandu-se de curaj. 

7. Continue sS radiezi energia surazStoare a iubirii in jos, spre ficat $i vezica biliarj. 
Simte preaplinul de bunState in jurul tSu. InspirS bunStatea sub forma unui abur verde 
strSlucitor in ficat gi in vezica biliarS. ComprimS aceastS luminS vindecStoare in ficat 
§i las-o sS se extindS §i s5 radieze. 

8. Continue coborand la splinS gi la pancreas. ActiveazS sentimentele sinceritSpi §j 
corectitudinii asociate cu splina gi pancreasul. Umple-p splina §i pancreasul cu ener¬ 
gia iubirii, surazStoare, de un galben strSlucitor. 

9. Continue in jos la rinichi §i la vezica urinarS. ActiveazS-p sentimentul de blSndeje in 
interior. Umple-p rinichii cu blandefe §i energie iubitoare, surazStoare, de un albastru 
strSlucitor. 

10. CongtientizeazS curcubeul culorilor energiei iubirii, bunStSpi §i blandepi din jurul tSu. 
InspirS lumina curcubeului gi atrage in inimS gi in toate organele cea mai profundS 
stare de iubire, pace sau beatitudine pe care p-o pop imagina. ExpirS gi simte cS 
absorbi gi comprimi energia §i culorile in fiecare organ, umpland fiecare celulS a 
corpului cu fericire §i pace. RepetS de 9-18 ori. 

DacS vrei sS amplifici energia, du-p palmele spre inimS, cu palma dreaptS deasupra 

celei stSngi (fig. 9.9). 



Figure 9.9. Du-[i palmele spre inimii pentru a stimula amplificarea energiei 

11. IntSregte-p inima repetandu-p urmStoarele afirmapi: 

„Respectul. Nu pierd nimic; in cele din urmS voi cSgtiga tot. 

Lipsa de respect. Nu cagtig nimic; in cele din urmS voi pierde tot”. 
„Umilinta. Nu pierd nimic; in cele din urmS voi cagtiga tot. 

Aroganpi. Nu cSgtig nimic; in cele din urmS voi pierde tot.” 
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Q Raspandirea pdcii launtrice: transmite-le iubire celor dragi 

j Du palmele impreunate langS centrul inimii. VizualizeazS un cadru linigtit, tihnit, de 
exemplu, un apus IncantStor pe o plajS. IncearcS sS-p imaginezi energia locului respec- 
tiv gi sS o aduni in faia ta. Amintegte-p o experien{3 plScutS din trecut sau un sentiment 
dintr-un vis frumos ori o fantezie. 

2, CSnd ip simp inima plinS de iubire §i sentimente de lini§te, gande§te-te la cineva drag. 
LasS-1 sS prindS contur in fa{a ta. Surade persoanei dragi pSnS cand ip surade §i ea. 
LasS-p inima sS radieze dragoste necondiponatS spre persoana drags. 

Apoi continuS sS respiri lini$tit. CSnd expiri, lasS dragostea sS se propage spre cei 
dragi, spre prietenii §i vecinii tSi. De fiecare datS cand inspiri, extinde sentimentul de 
iubire §i de pace, §i cu fiecare expirape trimite-1 celor pe care ii lubejti, persoanelor 
cu care intri in contact zilnic. 

3. Simte cum persoana dragS se umple cu iubirea ta. Treptat, lasS persoana dragS sS se 
ridice tot mai sus, pSnS cand dispare. 

^ Iubefte-fi du$manii 

CSnd ai pupnS iubire inSuntru, este greu sS o dSruiesti §i celor dragi, §i dujmanilor. Cand 
te pop conecta la dragostea universalS prin inima ta, incepi sS ai suficientS iubire cat sS 
d3ruie$ti §i altora. Treptat, o pop extinde §i mai mult; lasS-p energia inimii iubitoare sS 
radieze spre cei pe care-i ur3$ti, spre persoanele care-p creeazS necazuri §i-p pun piedici 
in via(S. 

GenereazS energia iertSrii. IartS-1 pe fiecare §i pne-1 in inimS. Astfel te conectezi la 
inima ta superioarS, dan-tien -ul median, s31a§ul dragostei necondiponate. Simte aceastS 
iubire cum se rSspSnde$te in corp §i in afara lui. Simte legStura celor pe care nu ii placi 
cu centrul inimii superioare, locul din care izvorS§te §i sentimentul de iubire (fig. 9.10). 

1. LasS persoana cu care e$ti in conflict sS prindS contur in fa (a ta. SurSde-i §i radiazS 
dragoste §i pace spre aceastS persoanS. 

2. Intreab-o ce i-ai putea oferi pentru ca amandoi sS fip mai echilibrap. InspirS prima 
culoare sau forms care ip vine in minte §i propag-o spre persoana respectivS. LasS 
culoarea sS vS umple pe amandoi, astfel incat sS vibrap cu aceea§i culoare. Poate 
culoarea respectivS este ceea ce lipsea, sursa cauzei conflictului dintre voi. 

3. RespirS, comprimS §i atrage mai multS energie iubitoare in inimS. LasS-p inima sS 
radieze dragoste necondiponatS spre persoana respectivS. Cu fiecare inspirape, atragi 
mai multe sentimente de iubire §i de pace; cu fiecare expirape, trimite-i-le persoanei. 
Treptat vei simp cum conflictul dintre voi incepe sS se atenueze §i cS in(elegi mai bine 
persoana respectivS. 

4. Simte cum acea persoanS se umple cu dragostea ta. LasS persoana sS se inalle treptat 
tot mai sus, pSnS cSnd dispare in spapu. 

5. DupS ce reu?e§ti sS elimini aceste blocaje din interiorul tSu, observS persoana respec¬ 
tivS in viaia reals. Vei sesiza cS incepe sS se schimbe. Uneori va trebui sS repep de 
mai multe ori acest exercipu pentru a-p elimina blocajele §i a dezlega nodurile dintre 
voi. Cand simp cS persoana se schimbS, va fi u§or sS gSsegti un moment sS discutap 
gi sS vS rezolvap neinielegerile. 
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2. Simte-ti inima 
umpISndu-se cu 
dragoste din plin. 



3. Radiazi iubire 
spre persoana pe care 
nu o placi. 


Figura 9.10. Iube§te-fi dufmanul 


1. Simte-te conectat la 
dragostea neconditionati. 


Q Linia mediana fi spatele 

in continuare, Iasi energia surasului §i a iubirii si curgi in tractul digestiv. Apoi Iasi 
lumina aurie a Surasului Cosmic Interior si urce In creier §i si coboare pe coloana ver- 
tebrali. La sfar§it, dupi ce surasul vindecitor ajunge in toate locurile din trup care au 
nevoie de energie iubitoare §i surazitoare, surade ombilicului §i dan-tien- ului. 

0 Stabilizarea dan-tien-w/wz median: Cazanul din inima 

1. Utilizeazi energia surazitoare pentru a activa energia luminii aurii cosmice. Inspiri 
prin punctul dintre sprancene §i Iasi lumina aurie si se rispandeasci in jos, spre inimi. 
Cu puterea min{ii/ochiului/inimii, fi o spirali din energia iubirii, bucuriei §i fericirii 
inimii de 36 de ori in sens contrar acelor de ceasomic, din centrul inimii spre exterior, 
§i de 36 de ori in sensul acelor de ceasornic, spre centrul inimii (fig. 9.11 §i 9.12). 
incruci$eazi mainile cu palmele risucite spre exterior pentru a ajuta energia inimii si 
radieze (fig. 9.13). Odihne§te-te pu{in §i simte-(i inima dilatandu-se §i contractandu-se 
(fig. 9.14). Con$tientizeazi atat lumina aurie cosmicS amestecandu-se in gurS, cat 
find auriu ce leag3 gura de inimi. 

2. Miroase parfumul dulce al iubirii, puritS{ii, bucuriei $i fericirii rispandite din inimi. 
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Figura 9.11. Cu puterea mintii/ochiului/inimii, Figura 9.12. Folosejte apoi puterea min{ii/ 
fi o spirald din energia inimii spre exterior, ochiului/inimii pentru a dirija spirala de 

pentru a facilita deschiderea inimii energie in interior, stimuland deschiderea inimii 



Figura 9.13. fncrucijeazd mainile pentru a 
timula energia inimii sd radieze 


Figura 9.14. Simte-ii inima dilatdndu-se, 
contractandu-se $i radiind iubire 












274 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


0 Dragostea fi energia sexuala se contopesc 

1. Con§tientizeazS inima §i organele sexuale. Surade organelor sexuale §i simte ca ener¬ 
gia sexuala se activeaza. Amintirea unei experien{e piacute de iubire §i de sex te poate 
ajuta s§ intensifici senzalia orgasmica. in acela$i timp, simte iubirea in inima. 

2. Inspira mai multa iubire, bucurie $i fericire in punctul dintre sprancene, in gur& §i in iniina, 

3. Expira in organele sexuale §i comprima energia iubitoare impreunS cu energia sexuala. 
Cand te relaxezi, energia se dilata, ca §i cum ar exploda. Simte focul iubirii combi- 
nandu-se cu dorinia sexuala densa §i apoasi. Focul nu va evapora apa, nici nu va lasa 
apa s3 se cufunde ori sa se scurga. Simte ca energia sexuala devine u$oara, animata, 
aduce fericire §i o senzaiie orgasmica lini$tita (fig. 9.15). 



Figura 9.15. Combind energia iubirii $i energia dorintei sexuale 

4. Repeta de 9-18 ori, simtind orgasmul $i beatitudinea launtrica enorme in timp ce 
energia iubitoare a inimii §i energia sexuala fluida se combina inauntru. Lasa energia 
sa se impra§tie asemenea vaporilor in tot corpul, pana sus, in cre$tetul capului. 

5. Conecteaza-te la energia cosmica a sinelui superior. Con$tientizeaza-{i orgasmul cos¬ 
mic (combinatia de iubire, energie sexuala §i energie cosmica) sau extazul din jurul 
tau. Inspira starea de extaz in inima, in organul sexual $i in tot corpul. Lasa fiecare 
celuia sa se umple cu energia orgasmului cosmic. Dragostea §i sexul sunt energiile 
fundamental ale viejii. 

6. Acum inspira energia extazului in gura §i in corp. Expira §i comprim-o in jos in for$a 
originara, in spatele ombilicului, in dan-tien-\i\ inferior. Relaxeaza-te §i lasa energia 
sa se raspandeasca in corp. Se va propaga acoio unde corpul are nevoie de ea. 
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Q Conectarea la ertergia Pamdntului-mama 

1. LasS mSinile libere pe langS corp, cu palmele rSsucite spre sol. TSlpile stau ferm pe 
sol. Con$tientizeazS punctul hui-yin din perineu. in scurt timp vei incepe sS simp cj 
palmele $i tSlpile respirS singure. Simultan, vei simp c5 vaginul sau scrotul $i punctul 
hui-yin incep de la sine si se ridice §i sS coboare pulsand in ritmul respirapei. Rep e g 
de 3-9 ori. Apoi expirS $i odihne§te-te. 

2. Acum concentreazS-p aproximativ 95 % din capacitatea minpi asupra energiei originare 
din spatele ombilicului §i restul de circa 5% asupra celor cinci porp (perineu, palme 
$i tSlpi). Simte-te imp5mantat; simte-te conectat la PSmant. RelaxeazS-te $i vei simp 
din nou pulsapa. Las-o s5 intre $i sS urce. Simte for^a de aspirape; simte c5 energia 
albastrS blandS a PSmantului este atrasS prin cele cinci porp $i pulseazS in ombilic. 

3. Simte cS sfera de qi create $i se dilatS, umpland tot spatiul dintre ombilic, rinichi p 
centrul sexual. Ombilicul este conectat acum cu PSm&ntuI; corpul se simte legal de 
cel al PSmantului-mamS. Simte cS energia PSmSntului-mamS intSre§te Cuptorul din 
dan-tien $i intensifies energia originarS din el. 

O Activarea qi-ului cosmic (sinele superior) 

1 . InspirS in punctul dintre sprancene. Simte -1 cum se deschide in timp ce expiri. RepetS 
de 3, 6 sau 9 ori. AsigurS-te c 3 l-ai deschis inainte de a trece la pasul urmStor. 

2. Con$tientizeaz 2 energia originarS din spatele ombilicului. Simte cS energia original 
se activeazS §i simte for(a de aspirape acolo. Concomitent, con$tientizeaz 3 punctul 
dintre sprancene pulsand §i activandu-se singur. Simte lumina aurie pStrunzand in 
corp. Acum proiecteazS-p con$tiin{a in afarS, intr-un loc preferat din naturS: un lac, 
un ocean, o pSdure, o cascadS, un munte sau o grots. !n timp ce ip imaginezi locul 
respectiv, simte cS energia sinelui superior vine dinspre el la tine sub forma unui abur 
auriu de luminS binevoitoare §i iaviorStoare. 

3. Acum inspirS lumina aurie energetics in gurS. Comprim-o §i formeazS aici o sferS 
aurie de energie qi. RepetS de cateva ori panS cand simp o sarcinS electrics in limbi 
RespirS §i contope$te lumina aurie cu saliva. ObservS transformarea salivei. Ar putea 
deveni foarte consistentS, dulce, vie §i incSrcatS cu forpi de viapi (fig. 9.17), 

4. inghite saliva $i urmSrejte cu mintea traseul descendent al Iuminii aurii. ImagineazS-p 
lumina aurie curgand prin centrul gatului la inimS, ombilic $i in jurul perineului, pinJ 
la coccis. Apoi simte-o cum urcS de-a lungul coloanei vertebrate panS in crepetul 
capului §i de aici coborand panS la punctul dintre sprancene. Las-o sS circule in con- 
tinuare de-a lungul Orbitei Microcosmice. Simte cS sfera de luminS se mSre§te treptat 
panS ip cuprinde intregul coip. Simte cum ip dS energie §i te ocrote§te. 

Calea taoistS presupune sS nu-p faci griji pentru intreaga lume, ci sS te ocupi numai 

de persoanele $i de lucrurile din jur. Ai grijS ca cei din via(a ta sS-p simtS energia iubi- 

toare, $i nu-p imprS$tia dragostea intr-atat incat nimeni sS nu poatS simp nimic. 

O Incheierea meditafiei: colectarea energiei in ombilic 

1. Du ambele mSini deasupra ombilicului. ConcentreazS-p in continuare mintea asupra 
energiei originare din spatele ombilicului. Odihne§te-te $i bucurS-te de senzapa ci 
mintea $i corpul sunt relaxate, dar totodatS energizate. 
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2 tst * —* - 

3 . FmalizeazS cu un automasaj qi. energia. 



1. Inspire lumina aurie 
amestec-o cu saliva. 


saliva 

lima. 


Figura 9.17. Inghifirea 


Iuminii aurii 


Cultivarea unei starl de lubire 

™ p N “XXS^t« e bZ S l P ' aC - Ca r aC3 ,a “ momtm <“ h te 

evoca senzapa §i experienia practicii DTschideri?*’ inSp ? imantat ’ frustrat sau funos, pop 
«tan, arde SS * Sta “ 

simfi cS ai mai multi enertnV ci JL- i • * UUt §I fericlre - ,n doar cateva minute 
ttercipu] zilnic. Cu cat o pracPci o cert T*™' mel0dei eVOc5rii depinde de 

^° r POp intra xntr-o stare de iubire’ AceMfceste c^^Tf 2 ' V'~° t aminte§ti ’ cu at4t mai 
ExerseazS acest stadiu cel pupn o sSp^n^iS^au^douS bi^ue^Ttn^e laeta^unt^toare. 














Energia sexuala §i Orbita Microcosmica 


Inc 2 din primii ani ai Dinastiei Kan (206 i.e.n. - 220 e.n.), taoi§tii §tiau c5 energia 
sexuala, jing-qi (sau, simplu, jing), este inzestrata cu puteri creatoare $i de reintinerire 
enorme. Nu numai cS recuno$teau calitatea energiei sexuale de temelie a viejii omene$ti, 
dar observaserS c£ ea este §i izvorul nesecat al geniului creator, al impulsului §i al pute- 
rii de autovindecare. Credeau, pe buna dreptate, c3 stapinirea artelor taoiste de utilizat 
in dormitor putea duce la fericirea ambelor sexe, la o sSnState mai bunS, la longevitate 
§i chiar la nemurire. 

In literatura din epoca Han $i ulterior exist* multe exemple de bSrbati care au st*panit 
aceasta arta $i s-au bucurat de o s3n*tate robusta, atingand vSrsta de 150 de ani sau mai 
mult. In China, longevitatea a fost cautata dintotdeauna, deoarece in societatea chineza 
persoanele sunt cu atat mai respectate cu cat inainteaza in varsta. Daca te men(ineai 
sanatos §i in forma, bStraneiea putea fi o mare bucurie, cea mai frumoasa varsta a viejii. 
Pe chinezi i-a inspirat mai ales exemplul legendarului imparat Galben, Huang Di. Huang 
Di este considerat parintele injelept al taoismului §i medicinei chineze datorita observa- 
{iilor lui timpurii $i profunde in domeniile medicinei $i fiziologiei. A scris celebrul Huang 
Di Nei Qing (Tratatul clasic de medicind intemd al Impdratului Galben ), venerat inca 
dupa milenii ca manualul fundamental al studiilor medicale chineze. Pe lang* preocupH- 
rile sale medicale, Huang Di a fost interesat §i de Tao al Dragostei. Potrivit vestitului 
istoric chinez din timpul Dinastiei Han Sima Qian, Huang Di a domnit o suta de ani. In 
acest timp, a practicat intens Tao al Dragostei fSra ejaculare §i, drept rezultat, „a urcat 
la Cer in lumina zilei, ca Nemuritor”. in unul dintre primele manuale taoiste de educate 
sexuala, Peng Tzu este citat cu urmatoarele vorbe: JmpSratul Galben a fScut dragoste 
cu stapanire de sine $i a urcat la cer ca Nemuritor, pe cand oamenii de rand fac dragoste 
fSr3 stapanire $i altceva nu dobandesc decat scurtarea viejii. Daca un barbat iube$te fru- 
musejea femeilor $i ejaculeaza frecvent, i§i va vatama trupul $i va suferi tot felul de boli. 
Astfel fScand, i§i cauta, de fapt, moartea”. 

Urmand exemplul lui Huang Di, taoi$tii care doresc sa ob{ina longevitatea §i nenuiri- 
rea practica actul sexual f3ra ejaculare. Studiaza manualele sexuale ale Fetei Simple, Fetei 
Alese §i Fetei intunecate, care descriu conversable dintre Huang Di $i trei femei, ini;i- 
atoare sexuale in Tao al Dragostei. Acestea $i alte tratate erotice taoiste timpurii au fost 
linute in general secrete; erau rezervate conducatorilor §i inijiatilor care utilizau puterea 
mai mare dobandita prin stapanirea energiei sexuale pentru a-$i spori injelepciunea, 
compasiunea $i dreptatea. 

Atitudinile sexuale s-au schimbat de atunci incoace. La inceputul anilor 1960, gene¬ 
rate „baby-boom” s-a rupt de represiunea sexuala §i de valorile tradijionale, explored 
dimensiunile libertatii $i emanciparii sexuale. Dupa o vreme, s-a vazut ca majoritatea nu 
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duceau lipsa de mai multf parteneri sexuali, ci de o baz 5 spirituals ™ , 

jubire 51 retain interpersonal. SIDA, herpesul §i alte boli venerice greu de 
incurajat o vtztune remnottS asupra avantajelor monogamiei. Tot pe parcursu Tli 
penoade, multe persoane 5 i-au dat seama de lucrurile pe care le puteau fnXdjn Ortm 
despre reconctherea dorinlei sexuale 5 i a nSzuiniei de cre§tere spiritual;! 

Occidentul a adus beneficii Orientului, la randul s 3 u Maestrul men x v 
incurajat sS studiez anatomia § i fiziologia occidentale pentru a aducl vechile 
taoiste la zi cu descoperirile moderne. §tiiniele naturale §i Tao nu se contxazic • 

Auf.cutd.copej;; 


Abundenta energiei sexuale 
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Dragostea vindecatoare prin Tao 

in M Tao Itoto 

sSnaaiii fizice 5> menale, a"™™™* se numc5 , e Dragostea Vindecatoare prin Tao 
dezvoltarii spirito. Actst set p t a ltonl de p r indere sau abilitatt 

r.s*. ss «« - ce - „ 

apoi s& practici intens (fig. 10.1). 



Figura 10.1. Dragostea vindecdtoare practical de un cuplu 

toe de a incepe Dragostea Vindectoejet!^nl“ Mtotoce^ 
,„»e|e com sa dirijeae for* descbide S i mai larg Orbit, 

deschiderea Orbitei, practica metodelo 8 • ite Practica Orbitei Microcosraice 

Microcosmica, dirijand jing-qi-v\ prin a 5 lQ c ase Sunete Vindecatoare. Pe 

este insotitl 5 i de meditate Surisulm Inteiar s^pinirea lor 

ce degajeaza circuitele energetice ale corpului 5 * ale min!». 
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Conservarea §i transformarea 

Cei doi piloni ai Dragostei Vindecatoare sunt conservarea ?i transformarea. De§i princi- 
piul conservarii se aplica a tat la barbap, cat §i la femei, practicile concrete pentru con¬ 
servarea energiei sexuale difera. La bSrbap, principala modalitate de pierdere a energiei 
sexuale este ejacularea. Dimpotriva, femeile pierd pujina energie sexuaia prin orgasm, 
in schimb pierd jing-qi in primul rand prin menstruate §i sarcina. 

Atat la b3rbap, cat $i la femei, pierderile majore de jing-qi se produc atunci cand 
sperma sau ovulele ies efectiv din corp. De aceea, in scopul conservarii energiei sexuale, 
Dragostea Vindecatoare pune accent pe retenpa spermei §i ovulului, cu exceppa cazului 
in care se urmarejte procreapa, §i pe invatarea metodelor de reabsorbire, de transformare 
5 i de reciclare a jing-qi -ului ovulului §i spermei. Procesul este facilitat de mai multe 
practici. 

tn{elepciunea occidentaia este de mult timp in acord cu taoi§tii in privinia importancei 
conservarii energiei sexuale. De exemplu, majoritatea antrenorilor i§i avertizeaza sporti- 
vii sa se abiina de la activitap sexuale inaintea unei competipi importante sau a unui meci. 
La fel, in celebra carte Think and Grow Rich, Napoleon Hill dedica un capitol intreg 
oecesitapi de a conserva energia sexuaia pentru a avea succes in viapl. 

Cu toate acestea, biologii occidental! s-au agSjat pana nu demult de ideea c3 organis- 
mul masculului produce sperma relativ u§or §i „ieftin”, f3r3 s3 se epuizeze semnificativ 
prin ejaculare frecventa. Aceasta dogma a fost contestata serios de studiile stiinpfice 
recente expuse de Natalie Angier in numarul din 3 decembrie 1992 al The New York 
Times. Un specialist care studia viermi a constatat c3 simplul act al producerii spermei 
scurta substanpal durata de via0 a masculului. Wayne A. Voorhees, un cercetator care 
urma cursuri postuniversitare la University of Arizona, in Tbcson, a descoperit c3 nema- 
tozii masculi traiesc mult mai pupn decat perechile lor femele §i a stabilit o legatura 
directa intre aceasta discrepant §i producpa de sperma. 

C4nd i-a modificat experimental pe masculi astfel incat „s3-§i piarda capacitatea de a 
produce sperma, dar s3-§i pistreze totodata doftn|a de imperechere, nematozii modificap 
au trait cu cel pupn 50% mai mult dec3t masculii normali, fertili. Rezultatele sugereaza 
d producerea spermei este mult mai dificiia decat i§i inchipuisera oamenii de $tiint, 
necesitand o varietate de resurse care altminteri ar putea ft utilizate pentru a-i asigura 
masculului sanatatea pe termen lung”. Comentandu-i studiul, alp oameni de $tiint au 
suspnut, conform raportului, c3 este posibil „ca diferen{a inregistrata intre durata viepi 
blrbaplor §i cea a femeilor sa poata ft asociata cel pupn partial cu producpa de sperma”, 
l observand c3 femeile traiesc, in medie, cu §ase ani mai mult decat barbapi. 

Studiul a aratat c3 viermii masculii impiedicap sa se imperecheze traiau aproximativ 
' 11,1 zile. Masculii 13sap s3 se imperecheze liber, o stare ce necesita producerea constanta 
! de sperma, traiau doar 8,1 zile. ins3 masculii modificap, eliberap de necesitatea produc- 
pei de sperma §i 13sap s3 se imperecheze ori de cate ori doreau, supraviepiiau aproape 
I 14 zile. Viermii hermafrodip, care in mod normal produc §i ovule, §i sperma, traiau in 
medie 11,8 zile indiferent de frecventa contactului sexual. Pe de alta parte, viermii her- 
mafrodip modificaji astfel incat $3 produca in continuare ovule, dar nu §i sperma rezistau 
19 zile. 

De§i speciali$tii nu precizeaza in ce m3sura studiile asupra viermilor sunt valabile §i 
in cazul oamenilor, in ultimii patru mii de ani mae§trii taoi§ti au elaborat metode testate 
in timp pentru a face dragoste f3r3 ejaculare. Cercetarile sugereaza c3 metodele taoiste 
de conservare sunt foarte diferite de reprimarea sexuaia promovata de preotii celibatari 








282 


TAD. LUM1NA CARE VINDECA 


MU de dUdgJrii S , cdlugariiele 

pentru longevitatea lor, in genera g n rostai2 inregistrata in randul preojilor 

Ldiu recent a obi.nuite, fapt ce 

indic'a, 1 din perepectiva cuno§tin t elor medicale taoiste, efectele adverse ale „qi-ulu, stag¬ 
nant”. 

Respirajia testiculard ovariand 

.. -l- ,»or>irati«»i testiculare si ovariene ne mva{a cum sS 
In Dragostea VindecStoare, practicile resp t reproduc ator. readucandu-l si hrS- 

recuper&m §i sS reciciam qi-ul irecp menstruate sau prin ejaculare. Aceasta 

neasca restul corpului inainte de a se pie fortifice creierul, oasele §i sistemul 

energie poate sa vindece Femeile rapor- 

nervos, s5 energizeze corpul 5> s simntomelor sindromului premenstrual §i o 

teaza frecvent o atenuare semmf.cat.va a eroasa Din moment ce 

menstruate mai pupn abunden , ."J" SC “ . din spermat ozoizi §i ovule, este important 
respiratia testiculara $1 ovariana recic q su n e rior al stapanirii acestei practici 

sa suspenzi practica daca vrei sa fact «L sa citeasca Taoist 

constituie o masura anticoncepponalIt i a ob t ine toate ami- 
Secrets of Love, iar femeile, HecUtng ^ * de a.te practici. 

nuntele legate de tehnicile sexuale enumerate in acest cap.tot, 

Comprimarea scrotului si a ovarelor/vaginului 
Comprimarea scrotului § i a 

musculare speciale pentru a poate atenua problemele 

«• *——• 51 - 

uterin §i cre$te forta mu§chilor vaginali. 

Exercitiul Oului pentru femei 

Mutte M nu au avu, niuioda* orgaarn. 

tonusul muschilor vaginali, indeosebi a mu§c “ medicii au masurat puterea de 

cu potential de orgasm. In cadrul unu. orgasm. Fbmeile 

incordare a acestui mu§ch. $i au comparat-o cu c V ^ ^ ? 43 mmHg pe un 

care nu avusesera nic.un orgasm au ,nr ®J l P care aveau orgasm ditoridian, dar nu 

asa-numit perineometru Kevel, in timp Femeile cu orgasm atat ditoridian. 

§i coital (vaginal/punctul G) au ajuns la 12,31 mmHg. bemene g 
cat 51 vaginal au inregistrat 17 mmHg. musc hii vaginali prin Exerci|iul Oului. 

33i isi: - — - •— 

partenerului. 
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VezicS 

urinara 



Figura 10.2. Exercitiul Oului 


In haremurile imparatilor din China, o regina sau o concubina care inv5(a de la medi- 
cul taoist Exercitiul Oului ii p^stra bine secretul, pentru c8 ii mSrea capacitatea de a-I 
satisface pe impSrat. O consoarta favorite avea un rang §i un statut superioare printre 
numeroasele concubine din harem. In condijii de egalitate a tuturor celorlal|i factori, cele 
care stapaneau Exercitiul Oului aveau un avantaj dar in competijie. 

Pe langS avantajele de budoar, Exercitiul Oului este minunat pentru sanatate. Cand practicanta 
i$i int2re§te abilitatea de a trage energia in sus, poate absorbi o cantitate mai mare de energie 
vindec5toare din Pamantul-mama §i de energie sexuaia pentru a echilibra §i a fortifica toate 
aparatele corpului. Exercitiul Oului se utilizeazS §i ca ajutor in respiratia ovariana, in Dirijarea 
in Sus a Energiei Orgasmice §i in nei-gong-u\ pentru mSduvS, in vederea cre§terii miduvei. 

Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice 

Natura ins5$i a excitatiei sexuale adunS §i concentreaz^ qi-ul, energia electric^ a corpului. 
Tboi$tii spun c3 energia oigasmului este cea mai bun£ distilare a esentelor corporale extrase 
din toate organele, glandele §i celulele noastre prin uimitoarea electrochimie a procesului 
excit^rii. Corpul crede c5 vom crea o via# nou5, a§a c2 elibereaza cele mai bune energii 
pentru a o concepe. De obicei insS, majoritatea persoanelor din ziua de astSzi urm5resc 
rccreerea prin contactul sexual, §i nu procrearea. in contactele sexuale obi^nuite, aceasta 
energie este directionata spre organele genitale, apoi se pierde prin ceea ce numim orgasm 
„revarsat in exterior”. Prin actul sexual, barbatii pierd mult mai multa energie decat feme¬ 
ile, insa atat barbatii, cat §i femeile elibereaza de obicei energie in momentul orgasmului. 

Taoi§tii recunosc oportunitatea colosaia pentru cultivarea alchimica interna aparuta in 
timpul excitarii sexuale. Orgasmul taoist ia aceasta concentrare intensa de energie care a 
fbst atrasa in organele sexuale $i o raspande§te in intregul corp. Multi alji centri din corp 
sunt activati §i revitalizati cu aceasta „electricitate” sexuaia. Aceasta se nume$te orgasm 
«cu atragere in interior”, obtinut prin Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice. 

Cand practicam acest exercitiu, qi-ul §i hormonii activati §i secretati in timpul excita- 
rti sexuale sum recuperati §i dirijati in corp (fig. 10.3). Prin urmare, transferam experienja 
orgasmica de Ia orgasmul ce se revarsa in afara, localizat in zona organelor genitale, la 
°rgasmul ce se revarsa in interior, care cuprinde tot copul, este mai intens $i dureazS mai 
<oult. Invioreaza §i hrane§te toate sistemele corpului, indeosebi creierul, organele senzo- 
riale, sistemul nervos, organele interne §i glandele. 
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Figure 10.3. Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice 


A controla energia sexual* exC1 ^ t J^ S a l J e ^ e ^ , e r^ u a s \ngu^ C Dup 3 c^^Tinva^at cum 

pwernica, P— " «“* —* 

c&nd facem dragoste cu un partener. 


Cultivarea Dubla 

Armonizarea relatiilor sexuale 

Bdrbatul ii aparfine lui Yang . 

Unicitatea lui Yang std in aceea cd se excitd repede, 

Dar se j i retrage repede. 

Femeia ii aparfine lui Yin. 

Unicitatea lui Yin std in aceea cd se excitd mat lent, 

Dar se ji retrage mai lent. 

Wu Hsien, taoist din timpul Dinastiei Han 
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ffre yin §i ca apa: ajung incet la fierbere, ins* odat* incSlzite i$i pSstreaz* cSIdura mai 
mult timp. Arta Dragostei VindecStoare echilibreaz* forjele yin §i yang, astfel incat ambii 
parteneri s* fie complet satisfScuji. 

In Cultivarea Dubl* (practica impreun* cu un partener), obiectivul primar este con- 
trolarea ejacul*rii b*rbatului. Capacitatea lui de a face dragoste frecvent §i pe durate mai 
lungi nu numai c* ii spore§te plScerea, ci ii perfectioneaz* §i capacitatea de a satisface o 
femeie. A1 doilea obiectiv este ca femeia s* se excite deplin §i s* ajung* la orgasm, 
partenerii trebuie s* se sus(in* reciproc in atingerea acestor obiective. 

Intimitatea ji schimbul de yin ji yang in practica Orbitei Microcosmice : Deoarece 
birbafii sunt mai yang $i femeile mai yin, se pot ajuta reciproc s* ajung* la o stare de 
echilibru fScand schimb de qi in timpul contactului sexual, in acest sens, ambii parteneri 
trebuie s*-?i deschid* Orbita Microcosmic* ca prim pas spre echilibrarea Canalului Yang 
din coloana vertebral* §i a Canalului Yin care coboar* prin partea din fat* a corpului. 
Apoi, in timpul contactului sexual, b*rbatul §i femeia i§i pot dirija qi-ul excitat de-a 
lungul Orbitei Microcosmice a partenerului. 

Dac* ambii parteneri ji-au deschis Orbita Microcosmic*, polaritatea natural* dintre 
birbat §i femeie se amplific* substantial, iar fluxul energetic este mult mai putemic, 
intrucat cele dou* canale principale alimenteaz* toate organele vitale §i meridianele aso- 
ciate. Echilibrarea §i schimbul hr*nitor de energii yin §i yang constituie nucleul practicii 
Dragostei Vindec*toare §i face parte din procesul care in ultim* instant* il poart* pe 
adeptul dedicat dincolo de plScere, spre longevitate ji nemurire (fig. 10.4). 



Figure 10.4. Schimbul de energie sexuald yin ji yang 
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prielnice pentru amandoi. In general, unul dintre parteneri este activ, pe cand celSlalt este 
pasiv. Partenerul activ ii transmite celui pasiv energia vindecatoare. 

pozitiile sunt descrise am&iuntit in Su Nu Ching (Cartea Fetei Sincere), Pentru o 
traducere in limba engiezS a textului Su Nu Ching , vezi The Sexual Teaching of the Jade 
Dragon de Hsi Lai. Mai multe pozipi importante sunt incluse in volumul Healing Love 
Through the Tao: Cultivating Female Sexual Energy . 

Su Nu Ching nu intra in detalii despre dirijarea energiei in pozi{iile descrise. Odata 
ce ai invatat cum sa i{i controlezi §i sa ip dirijezi energia sexuaia cu ajutorul respirapei 
testiculare §i ovariene §i al Dirijarii in Sus a Energiei Orgasmice, dar §i cum sa dirijezi 
§i sa faci schimb de energie cu partenerul, pozipile nu sunt cruciale. Pop direepona 
energia cum dore§ti numai cu puterea minpi, in orice loc ce are nevoie de vindecare in 
corpul tau sau al partenerului, indiferent de pozipe. 


Energia sexuaia, tai chi qi gong §i qi gong-ul Armurii de Fier 

Este dificil sS ai o via(S sexualS satisfScStoare dacS nu e$ti intr-o formS fizicS bunS. Qi 
gong-ut Armurii de Fier §i tai chi qi gong te ajutS sS-ji int3re§ti nu numai sistemul muscu¬ 
lar, ci §i sistemele osos, endocrin, digestiv, cardiovascular, excretor, urinar, tegumentar 
(pielea) §i nervos. Exersand freevent perineul $i anusul, qi gong-ul Armurii de Fier tonifi- 
azS mu$cbii iubirii din plan$eul pelvian, facilitand Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice. 

Practicand cu regularitate tai chi qi gong $i qi gong-ul Armurii de Fier, generezi, absorbi 
$i dirijezi cantitSji mai mari de qi. Te simp in forms, putemic, plin de energie §i neafectat 
de slSbiciune fizicS. Avand rezistenta, sensibilitatea $i flexibilitatea mai mari, e§ti capabil 
din punct de vedere fizic sS experimentezi mai multe varia(ii ale pozi(iilor sexuale, doban- 
dind astfel mai multe oportunitSti de a trSi noi pISceri. Fiecare practicS aduce in Orbita 
MicrocosmicS o varietate unicS a energiei - qi teluric, sexual $i al organelor vitale. 

DizabilitSlile fizice nu trebuie sS constituie un obstacol in calea practicii; po{i exersa 
in cel mai inalt grad posibil chiar §i intr-o asemenea situajie. Un bine cunoscut maestru 
de tai chi a comentat odatS: „Oricine respirS $i este conjtient poate beneficia de pe urma 
practicii qi gong! 


Energia sexuaia §i nei~gong -ul pentru maduva osoasa 

Nei-gong-ul pentru maduva oaselor se concentreazS asupra relapei dintre energia sexualS 
$i sistemul osos, recunoscut5 de multS vreme in medicina chinezS tradiponaia. Nei-gong-ul 
pentru maduva oaselor fortified organele reproducStoare §i elibereaz^ jing-qi $i hormoni 
sexuali in tot corpul. Aceasta energie este captatS §i stocatS in oase. 

» 

Masajul energiei sexuale 

Masajul este benefic pentru orice parte a corpului, inclusiv pentru organele reproducS- 
loare. Efectuat sistematic, masajul energiei sexuale stimuleazS receptorii nervoji din 
organele reproducStoare, imbun3t3{e§te circulatia sangvinS §i crejte secrejia de hormoni 
sexuali. Masajul energiei sexuale diferS la bSrbap §i la femei din motivul evident cS 
organele lor sexuale sunt diferite: organele sexuale masculine sunt predominant externe, 
Pe cand cele feminine sunt in mare parte interne. BSrbajii invajS 0 gamS de tehnici pen- 
Ournasarea rinichilor, testiculelor, penisului, perineului §i sacului scrotal. Femeile invajS 
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tehnici speciale pentru masarea sSnilor, rinichiior, ovarelor $i uterului, utilizandu-^ 
mintea $i simfiiriie pentru a-§i activa viscerele §i glandele endocrine la fel ca in Dirijarea 
in Sus a Energiei Orgasmice (vezi volumul Bone Marrow Nei Kung). 

Respirafia oaselor 

Masajul energiei sexuale stimuleaza producerea §i secretia hormonilor sexuali. Hormonii 
sexuali fac parte din ceea ce in fiziologia chinezS se nume$te jing-qi. Pe langS asocierea 
cu sistemul osos, acesti hormoni au legSturS §i cu numeroase alte procese corporate, 
inclusiv imbStranirea. Taoijtii incearcS s5-$i menfina jing-qi-vl putemic, pentru a int&rzia 
procesul de imbStranire $i pentru a promova reintinerirea §i longevitatea. 

Un jing-qi abundent este esenfial in procesul taoist al regenerSrii mSduvei osoase. 
Globulele ro§ii si albe ale corpului sunt produse in mSduva. Unul dintre efectele proce- 
sului de imbatranire este c3 miduva incepe s3 se atrofieze, fiind inlocuita de grasime. 
Astfel se creeaza o presiune mai mare pentru maduva rSmasS, care trebuie s3 produca in 
continuare o cantitate suficienta de globule noi. Regenerarea maduvei asigura o rezervj 
bogata de globule. Aceasta ajuta la menfinerea unui flux puternic de oxigen in toate 
celulele corpului §i ciade§te un sistem imunitar robust. 

Majoritatea sistemelor corporale devin mai puternice, mai sensibile §i mai receptive 
prin exercifiu sistematic, iar aparatul reproducator nu face excepfie. La §coal3 nu am fost 
invataji s3 facem exercifii fizice pentru organele sexuale. Aceasta idee ar putea p3rea 
ciudata, insa astfel de practici aduc, printre altele, beneflcii cum ar fi organe mai puter¬ 
nice $i mai s3natoase, un echilibru hormonal mai bun, optimizarea performan{ei §i reac- 
fiei sexuale. 


Puterea energiei sexuale 

Energia sexuaia este una dintre cele mai puternice energii. Majoritatea persoanelor nu 
Stiu sa o utilizeze decat in scopul procreafiei, astfel incat pierd aceasta sursa bogata de 
energie. De-a iungul mileniilor, taoijtii au elaborat metode eficace pentru conservarea, 
echilibrarea §i transformarea energiei sexuale in vederea obfinerii unei stari mai bune de 
sanatate flzica §i mentaia, a unor relajii mai fericite $i mai satisfacatoare §i a unei cre$teri 
spirituale rapide. Tehnicile de consemre, de transformare §i principiile invaptte la cursurile 
Orbita Microcosmica §i Dragostea Vindecatoare prin Tao servesc drept fundament pentru 
reu§ita multor altor practici avansate din sistemul Tao Universal. 


Exercitiu: conectarea iubirii cu dorinta de-a Iungul Orbitei 

Mlcrocosmice 

in acest subcapitol practic te vei concentre pe largirea Canalului Concepfiei (Vasul 
Concepliei), punand un accent deosebit pe conectarea centrilor inimii $i sexuali $i P 4 
cultivarea legSturii dintre dan-tien -ul median $i cel inferior. Aproape fiecare sistem de 
dezvoltare spiritual^ recunoajte necesitatea activarii inimii §i energiei sexuale. Cu toate 
acestea, pufine sisteme explica in ce fel pot ft valorificate impreuna cele dou5 forje - 
compasiunea §i dorinfa sexuaia - in scopul cre§terii spirituale. 
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CSnd combini deschiderea inimii §i activarea energiei sexuale cu foria originara, simii 
ci for{a originara se schimba. Vei observa modificarea atat calitativ, cat §i cantitativ ?i 
vei avea un sentiment de pace, desfatare, siguran# §i confort. 

Energia compasiunii din inim3 se cultiv3 la un nivel mai profund prin a doua etapa 
de meditajie in practicile Fuziunii celor Cinci Elemente. De asemenea, pentru a trezi §i 
a controla pe deplin energia sexuaia, trebuie s3 stapanejti practicile predate in Dragostea 
Vindecatoare prin Tao, unde deprinzi niveluri mai avansate ale Orbitei Microcosmice. 
Cititorii care stapanesc deja Fuziunea §i Dragostea Vindecatoare ar trebui s3 realizeze cu 
U5urin{3 acest stadiu al combin3rii energiilor. Totuji, dac3 e§ti incepStor §i practici bine 
la nivelul c3r{ii de faja, ii vei putea culege multe dintre roade. 

Pentru cultivarea energiei sexuale §i dirijarea ei de-a Iungul Orbitei se poate utiliza 
urm3toarea secvenja. 



Pregatire 


1. incepe prin a-{i destinde coloana vertebraia prin incSlzirile qi gong: respiratia spinalS, 
Puntea de Fier, Gatul Cocorului, Gatul Broajtei-Jestoase, scuturarea coloanei verte- 
brale ji balansarea coloanei vertebrale. Apoi odihne§te-te. Simte-Ji coloana cum se 
deschide §i se relaxeaza. In timp ce inspiri, imagineaz3-ii c3 absorbi din P3mant in 
coloana un abur alb, care va cur3{a, va purifica §i va lumina mSduva spinarii. Cand 
expiri, simte c3 elimini din coloana toate impurita{ile sub forma unui abur cenu§iu, 
tulbure. Repet§ de 9-18 ori. 

2. Roste§te cele §ase Sunete Vindecatoare, repetand-o de 2-3 ori pe fiecare. 

3. Concentreaza-te launtric. Pregatejte-te a§ezindu-te pe scaun intr-o poziiie buna de 
meditate. 

Con§tientizeaz3 mediul in care te afli. Simte cum taipile i(i ating podeaua, mainile 
impreunate, scaunul de dedesubt. Con§tientizeaz3 sunetele din incapere, din afara ei 
5 i din corp. Con§tientizeaza-{i respirafia. Simte-fi corpul di!atandu-se natural in timp 
ce inspiri §i contractandu-se cand expiri. Inspira §i expira conjtient in acest fel de 9, 
18 sau de 36 de ori. 

4. incaizejte Cuptorul. 

5. Deschide Orbita Microcosmica de baz3. 

6. Practica Surasul Cosmic Interior pentru a te alinia cu sinele superior. 

7. Deschide-fi inima. 



Activarea centrului sexual 


Q Femei: transformarea sangelui in qi 


1. Freac3-fi mainile una de alta pan3 se inc3!zesc. Acoper3-fi §i apas3-fi sanii cu palmele 
§i incepe s3 masezi spre exterior (vezi fig. 10.5). Con§tientizeaz3-fi vaginul §i glandele 
pineaia §i pimilara. Dirijeaza energia in jos spre exterior si in sus spre interior de 18 ori 
intr-un set. Odihneste-te cu degetele atingand u§or mameloanele §i adun§ in central 
inimii energia din sani, din organele sexuale si din glanda pineaia si pituitara. Repeta 
de 2-4 ori (fig. 10.6). 
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Figure 10.5. Maseazd sanii spre exterior 


2. Inverseaza direcjia $i adunS forta inapoi in raameloane. Stabile§te o legatura cu spatele, 
de ambele p£r{i ale coloanei vertebrale, intre procesele spinoase T5 §i T6, §i dirijeazS 
energia in jos, in rinichi. Execute 2-4 seturi (vezi capitolul 5, fig. 5.33 $i 5.34). 

3. Maseaza §i scutura u$or rinichii cu mainile de 9-18 ori. Odihne$te-te §i simte ca rinichii 
sunt calzi. Masarea, scuturatul §i odihna constituie un set. Efectueaza 2-3 seturi. 

4. Du palmele la abdomenul inferior §i maseaza zona inghinaia In sus pana la ovare. 
Maseaza zona din jurul ficatului, vezicii biliare $i splinei, apoi revino la zona inghinaia. 
Incepe din partea de jos direcjionand spre exterior, maseaza cu mi§c3ri circulare spre 
interior pana sus $i din nou spre exterior, in jos, de 36 de ori. Apoi inverseaza direc- 
tia §i maseaza de 36 de ori (fig. 10.7). 



Glanda pineals 
Glanda pituitard 

Tiroida 

Trmus 


Glanda 

suprarenal^ 


Palatul Ovarian 
Ovare 


Pancreas 


Figure 10.6. Atinge-p mameloanele cu degetele $i acumuleazd energia sdnilor $i a glandelor 

sexuale in centrul inimii 
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Ficat 


SplinS 


Vezica biliara 


Ovare 


Zona inghinaia 


Figure 10.7. Maseazd zona inghinald a taliei 


5. Coboara palmele §i acopera centrul sexual (Palatul Ovarian). Cu puterea min{ii/ochi- 
lor, contracta u$or mu$chiul circular al irisului §i mu$chii din jurul ochilor. Simte-i 
cum stimuleaza mu§chii vaginali (prima poarta a energiei sexuale), deschiderea colu- 
lui uterin (a doua poarta a energiei sexuale) $i mu§chii anali, f3candu-i sa se contracte 
u$or (fig. 10.8). Astfel, colectezi energia sexuaia pe care ai activat-o. 

6. Fa o pauza. Simte energia extinzandu-se in centrul sexual. 



Vezica 

urinarA 


Vagin 


Prima poarta - 
contracta deschizatura 
vaginului. 

Figure 10.8. Inchide cele doud porfi sexuale 


A doua poarta - 
contracta deschizatura 
colului uterin. 


Ovare 


Uter 


Q Bdrbafi: transformarea jing-w/wr (spermei) in qi 

1. Freaca palmele una de alta p£na se incaizesc. Maseaza §i scutura u§or rinichii de 9-18 
ori. Odihne$te-te §i simte ca rinichii sunt calzi. Cu puterea minlii/ochilor aduna ener¬ 
gia din rinichi. Inspira profund in rinichi, apoi expira $i concentreaza respiratia $i 
energia in Poarta Vieiii. Acesta este un set. Efectueaza 2-4 seturi (fig. 10.9). 
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2. Stabile$te conexiunea rinichilor cu organele sexuale. 

3. Freaca mainile una de alta pana se incaizesc §i maseaza testiculele de 18-36 de ori 
Odihne§te-te §i simte energia acumulandu-se in centrul testiculelor. EfectueazS 2-4 
seturi (fig. 10.10). 



Figura 10.9. Maseazd $i scuturd rinichii 



Figura 10.10. Maseazd testiculele cu degetele 
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4 . Ti ne "ti testiculele cu palma stangS; cu palma dreapta maseaza circular in sensul 
acelor de ceasomic de 36-81 de ori (fig. 10.11). Schimba mainile: acum palma dreapta 
tine testiculele, iar cea stanga maseaza de 36-81 de ori in sens contrar acelor de cea¬ 
somic. 



Ombilic 


Palatul 

Spermal 


Figura 10.11. Mdna stdngd fine testiculele. Mana dreaptd maseazd abdomenul inferior 

5. Coboara palmele §i acopera centrul sexual. Cu puterea mintii/ochiului, contracta u§or 
mu§chiul circular al irisului §i mu§chii din jurul ochilor. Simte ca aceste contractii 
stimuleaza perineul, varful penisului, diafragma urogenitaia $i sfincterul anal, con- 
tractandu-le u$or §i pe ele. Astfel, vei colecta energia sexuaia pe care ai activat-o 
(fig. 10.12). 

6. Fa o pauza. Simte energia extinzandu-se in centrul sexual. 



Figura 10.12. Inchide cele doud porfi sexuale cu puterea min\iifochilor 
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Q Barbafi $i femei: continuati impreund, urmdnd aceia$i pa$i 

7. Simte bucurie, iubire $i fericire in inimS. Concomitent, concentreaz2-te asupra ener- 
giei sexuale din centrul sexual. Con§iientizeaz3 capacitatea de multiplicare a energiei 
tale sexuale, abilitatea acesteia de a dilata §i de a spori de multe ori alte energii. 

8. Du mana stangS in sus, deasupra inimii, §i mana dreapta in jos, deasupra centrului 
sexual, cu palma orientata in sus (fig. 10.13). 

9. Con§tientizeaza iubirea universaia de deasupra ta. Inspira $i atrage aceasta iubire in 
inima, umpland-o de dragoste. Simte c3 din inima ta se revarsa iubire. Expira in jos 
spre organele sexuale. Simte energia iubirii din inima §i energia sexuaia combinandu-se 
intr-o senzatie orgasmica extatica. Repeta de 6-9 ori sau pan2 cand simli c3 orgasmul 
§i extazul i{i impregneaza corpul. 

10. Simte conexiunea ca o conducta dintre centrul sexual §i inima. Du energia sexuaia in 
inima $i simte bucuria, dragostea $i fericirea crescand pana cand ai impresia ca umplu 
tot Cerul $i P2mantul (fig. 10.14). 



Dragoste necondi(ionata 



Centrul inimii 
For(a originara 
Centrul sexual 


For(a pamantului 


Figura 10.13. Conecteazd inima la centrul Figura 10.14. Atrage energia cerului/pdmantu- 
sexual i u i ^ energia sexuald in forja originard 


11. Simte iubirea $i energia sexuaia combinandu-se intr-un orgasm §i urcand treptat de-a 
lungul coloanei pana in cre§tetul capului. Apoi simte cum se extinde, conectandu-se 
cu orgasmul cosmic. 

12. Inspira; colecteaza orgasmul cosmic in gur2 §i in forja originara (zona ombilicului). 
Expira $i concentreaz3-l in zona ombilicului. Simte c3 inima $i energia sexuaia sunt 
atrase §i ele. Odihne§te-te $i Ias3-1 sa se extinda in tot corpul. Simte cum fiecare celuia 
se umple cu aceasta energie extatica, cea mai importanta energie din celulele noastre. 
Aloc3 5-10 minute pentru a absorbi $i a concentra orgasmul cosmic (senzapa extatica). 
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Conecteazd-te la energia Pamdntului-mamd : Atrage energia P3mantului-mama §i diri- 
jeaz-o de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

protejeazd aura : Formeaza un ou auriu in jurul corpului, pentru protecpe. Dirijeaza 
lumina vindecatoare aurie a sinelui t3u superior de-a lungul Orbitei Microcosmice. 


Largirea Canalului Conceppei (Vasul Concep(iei) 

1. Con$tientizeaz3 din nou punctul dintre sprancene. Absoarbe mai multa lumina aurie 
din forja sinelui superior. Cu mintea, fa o spiraia de energie in punctul dintre spran¬ 
cene. Simte ca acesta se dilata §i se umple cu energie. 

2. Freaca limba inainte $i inapoi pentru a masa cerul-gurii. Odihne§te-te §i con§tienti- 
zeaz2-ji limba $i cerul-gurii. 

3. Inspira, apas3 limba pe cerul-gurii $i atrage qi-ul in punctul dintre sprancene §i gur3. 
Expira, concentreaza qi-ul in gur3, apoi relaxeaza-te §i las2 qi-ul s3 se extinda in gura. 
Simte legatura puternica dintre limba §i cerul-gurii. Repeta de 9-18 ori. 

4. Odihne§te-te, apoi atinge varful limbii de cerul-gurii imediat in spatele dinjilor §i 
incepe sa mi§ti limba spre fiindul gurii. Continua pana simp o furnicStura, o senzajie 
metalica sau electrica in punctul in care se ating limba §i cerul-gurii. Asta inseamna 
c3 ai realizat o conexiune buna §i c2 ai reu$it s3 legi Canalul Conduc3tor $i Canalul 
Conceppei in partea de sus a Punpi Cojofenei. 

5. Cian0ne§te din dinp de 18-36 de ori, apoi incie§teaz2-i u$or §i relaxeaza gura. Astfel, 
oasele vibreaza $i activeaza m3duva osoasa pentru a transporta qi-ul prin materia mai 
densa a oaselor. Las2 energia s3 radieze in cerul-gurii. Fa aici o spiraia de energie cu 
mintea §i cu ochii de 36 de ori in fiecare direcpe. Inspira §i expira de 3-9 ori in 
cerul-gurii, folosind cuvantul qi pentru a intensifica energia de aici. 

6. Saliveaza, inghite saliva, respira delicat energia in jos §i fS o spiraia de energie in 
punctul gatului. Simte energia curgand $i extinzandu-se in punctul gatului. Repeta de 
3-9 ori. 

7. Inspira bland energia in jos §i rote§te o sfera de qi in punctul inimii. Simte energia 
curgand $i extinzandu-se in punctul Inimii. Simte legatura dintre punctul dintre spran¬ 
cene $i inima ca §i cum ar fi o conducta. Repeta de 3-9 ori. 

8. Respira bland energia in jos §i rote§te o sfera de qi in punctul plexului solar. Simte 
energia curgand $i extinzandu-se acolo. Repeta de 3-9 ori. 

9. Respira bland energia §i rote§te o sfera de qi la ombilic. Simte energia curgand §i 
extinzandu-se in ombilic. Repeta de 3-9 ori. 

10. Respira bland energia in jos §i rotejte o sfera de qi in centrul sexual. Simte energia 
curgand $i extinzandu-se aici. Simte-ji energia sexuaia activandu-se §i devenind tot 
mai energizata pe m3sur3 ce introduci energie suplimentara. Repeta de 3-9 ori. 

11. Respira bland energia $i rotejte o sfera de qi la perineu. Simte energia curgSnd §i 
extinzandu-se in punctul perineului (fig. 10.15). Repeta de 3-9 ori. 

12. Continua s3 te concentrezi asupra punctului hui-yin (perineu). Inspira profund; apoi, in 
bmp ce expiri, elibereaza energia prin perineu in jos prin picioare, in taipi $i in pamant. 
Repeta de 2-3 ori. Simte c3 o trimili in centrul Pamantului. Acum con§tientizeaz3 energia 
albastr3 §i blanda a Pamantului care se ridica prin taipi $i prin picioare ca un abur albas- 
tru lini§titor, vindecator $i inviorator. Las3-1 s3 urce ji sa fuzioneze cu enetgia originara 
din spatele ombilicului (fig. 10.16). Cu ajutorul minjii, inc31ze$te ombilicul, rinichii §i 















296 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


organele sexuale. Astfel, activezi energia original, digeri §i asimilezi energia pSmantului 
Odihne§te-te cateva minute §i bucur5-te de senzapa c<i e§ti lini§tit §i energizat. 



Punctul dintre sprancene 


Inimd 
Plexul solar 


Ombilic 


Central 

sexual 


Perineu 


Figura 10,15. Ldrgirea Canalului Concepfiei 



Incheierea meditajiei: colectarea energiei in ombilic 


1. Du ambele maini deasupra ombilicului. Continue s£-ji concentrezi mintea asupra 
energiei originare din spatele ombilicului. Odihne$te-te §i bucurS-te de senzajia c& ai 
corpul $i mintea relaxate §i energizate totodatS. 

2. Incheie practica f3cand o sferS de qi in ombilic de 36 de ori §i rotind-o spre exterior, 
apoi spre interior de 24 de ori pentru a finaliza colectarea energiei. 

3. Terming cu un automasaj qi. 
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Figura 10.16. Conectarea canalului inimii cu forfa terestrd 


Rezumat 

Continue la acest nivel de practica cel pujin cSteva saptamSni inainte de a uece 
la practicile descrise in capitolul urmfitor. 

in acest capitol practic ne-am concentrat atenfia asupra realiz3rii leg&turii din- 
tre energia sexualS §i energia inimii. Nivelurile superioare ale acestei practici se 
efectueazi dupS ce inchei meditafiile Puziunii celor Cinci Elemente $i Dragostei 
VindecStoare prin Tko. 

De asemenea, ne-am concentrat asupra deschiderii $i fortificSrii Canalului 
Concepfiei (Vasul Concepfiei) de la punctul dintre spr&ncene la perineu. Deschiderea 
















298 


TAO. LUMINA CARE VINDECA 


Canalului Concepfiei ofer# o supap# vital# pentru energia pe care o vei duce in 
sus pe coloana vertebral# §i o vei cobor! din cer cu ajutorul tehnicilor descrise in 
capitolul urmStor. Exersea/5 pan# cand simp cu adevSrat energia cobordnd din 
punctul dintre sprancene p#n# la ombilic §i la perineu. 

A§a cum am subliniat in capitolele precedente, este bine s# petreci cel pujin o 
s#pt#m#n# exersand tehnica aducerii energiei din punctul dintre sprancene la punc¬ 
tul inimii. Exerseaz# apoi me# o sfipt#m#n# pentru a te deprinde cu tehnica adu¬ 
cerii energiei din punctul inimii in punctul ombilicului $i in centrul sexual, in 
sf#r§it, petrece alte cateva zile stabilind o legStur# ferm# intre centrul sexual §i 
perineu. 

Multe sisteme il invajS pe practicant s# aduc# energia in punctul din crejtetul 
capului, dar nu spun nimic despre crearea unei supape in caz de exces de qi in cap 
§i nici nu pun accent pe cobor&rea energiei inapoi la ombilic. in sistemul Tao 
Universal, am inv#tat din experieni# c# asta poate duce la multe efecte secundare 
negative, inclusiv fenomene ca psihoza kundalini §i „pr#jirea creierului” - persoana 
acumuleaz# in cap atat de mult qi yang care nu are unde s# se due#, inc&t creierul 
se suprainc#lze§te la propriu §i (esuturile incep s# se ard#. Prin urmare, este vital 
ca, inainte de a aduce energie in punctul din cre$tetul capului, s# deschidem com- 
plet Canaiul Conoepliei. Aloe# atat timp c#t este necesar pentru a deschide Canalul 
Concepjiei ioainte de a trece mai departe. 



Qi-ul ceresc §i Orbita Microcosmica 


Conectarea la forta unlversulul 

Inc# din zorii istoriei, oameni din toat# iumea, inclusiv chinezii, au fost fascinap de 
cer - de mi$c5rile §i misterele Soarelui, Lunii, stelelor, planetelor, cometelor §i meteo- 
rijilor. Au simpt instinctiv c# ceea ce se intampl# in cerul de deasupra lor are cumva o 
legStur# strans# cu viafa de pe P#mant §i c#, in{eleg#nd mai bine cerul, se puteau injelege 
mai bine pe ei in§i§i. AvSnd aceast# convingere, generatii de cercetStori au dat in cele 
din urma na$tere §tiin{ei astrologiei §i astronomiei, alchimiei §i fizicii. 

Numeroase religii $i filosofii ale lumii, inclusiv taoismul, cred c# omenirea a venit de 
fapt din stele, c# via{a uman# nu a ap#rut pe PSmant, ci altundeva in univers. De§i in 
multe culturi exist# mituri §i legende care susfin aceast# credini#, §tiin(a modern# nu are 
deocamdat# mijloace nici pentru a o dovedi, nici pentru a o infirma. Fapt interesant ins#, 
astronomii §i fizicienii contemporani speculeaz# c# viaia pe planeta noastr# a apSrut pe 
alte stele, c# for{ele ce vitalizeaz# elementele anorganice transformandu-le in forme de 
vial# i§i au originea in alte p#rp ale universului. 


Forta cereasca este Tnrudita cu spiritul nostru 

Oricum ar fi, o credini# str#veche spune c# fortele superioare, mai spirituale, ale 
universului se g#sesc in cer. Cre§tinii, budi§tii §i taoigtii, la fel ca egiptenii antici, cred 
c#, dac# practicSm virtutile in aceastS via{5, este posibil s# ne rena§tem in „Cer”, un loc 
mai pur §i mai sfant, poate undeva departe in spaliu sau pur §i simplu intr-o alt# dimen- 
siune impermeabil# la vibraiiile profane, in atmosfera sacr# §i spiritual# a cerului, virtu- 
tea §i cultivarea spiritual# sunt mult mai u?or de practicat decat pe PSmant. 


Cerul este legat de nemurlre 

Literature taoistS vorbe§te despre nemurire ca despre jelul suprem §i descrie oameni 
ca imparatul Galben care „au urcat la cer in lumina zilei ca nemuritori” Arta chinez5 
prezint& adesea un intelept care intr5 in nori c&iarind un cocor sau un dragon (vezi fig. 11.1). 
Nemurirea pare s5 aM a$adar o legaturS cu capacitatea de a intre pe tSramurile cere§ti 
pure §i de a p&trunde efectiv in ele intr-o forma sau alta. Unii descriu atingerea Cerului 
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ca pe un drum cu sens unic §i susfin c2 nemuritorii merg acolo f3r3 a se mai intoarce 
vreodatS. Adeseori, taoigtii v3d insS in univers un model mai compStimitor, in care inje- 
lepjii care au atins nemurirea $i zeitSjile primordiale continue s3 interactioneze cu omenirea 
caiatorind intre Cer §i P3mant. De aceea se spune c3 un nemuritor poate lua mii de forme 
simultan, manifestandu-se a§a cum are nevoie omenirea intr-un anumit moment. 

Pentru atingerea acestui tip de nemurire este necesarS rafinarea intregii noastre fiinje. 
Trebuie s3 aducem sub control aspectele impure ale corpului, qi-ului $i con§tiin{ei $i 
le transformSm in forme mai pure. Perfectfunea spirituals inseamnS cS trebuie s5 ne 
trezim natura adevSratS - sau spiritul originar - ca s3 devina con$tient de legStura sa cu 
cerul. Recunoscand legStura cu universul §i locul nostru in el, spiritul nostru originar 
trezit devine stapanul de drept al personal itapi, gandurilor, sentimentelor §i voinjei noas¬ 
tre. Atunci suntem in armonie cu Tao §i, drept rezuitat, putem fi in armonie in mod firesc 
§i f3r3 efort cu noi inline, cu familia, cu societatea, cu natura - cu absolut orice. 




Figure 11.1. Nemuritor taoist intr&nd in nori pe spatele unui cocor 
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Cultivarea lui Tao Nemuritor 


Tao se estompeazd atunci cdnd deschiderea wu-qi se transform& In spirit , spiritul 
se preface in qi $i qi-ul se preschimbd in formd. Prin urmare, toate devin insipide 
odatd cu na§terea formei, Tao funcfioneazd atunci cdnd forma se preschimbd in 
energie, energia se transform^ in spirit , iar spiritul in deschidere /wu-qi/. fn con- 
secinfd, cdnd deschiderea este degajatd, totul curge liber 
A$adar, infeleptii din vechime au cercetat inceputurile curgerii libere §i ale insipi- 
dului, au gdsit sursa evolufiei, au uitat de formd pentru a cultiva energia , au uitat 
de energie pentru a cultiva spiritul §i au uitat de spirit pentru a cultiva wu-qi. 

Tan Jing-Sheng, „Scrieri transformational ”, secolul al X-lea 
(traducere in limba englezS de Thomas Cleary, Immortal Sisters) 


Cei Trei Puri, Cerul, PSmantul §i Umanitatea, corespund celor Trei Comori din corpul 
omenesc, shen (spirit), jing (energie sexualS) $i, respectiv, qi (energia vitalS). 

Qi-ul ceresc este forfa care ordoneazd macrocosmosul 

Cerul - sau forja universal^ - este cel mai eteric dintre Cei Trei Puri. Corespunde §i este 
legat de spiritul nostru, sau shen , care ne inglobeazS con$tiin|a, gandurile §i emojiile. 

!n scrierile taoiste antice, cuvantul care desemneazS cerul este utilizat frecvent cu 
sensul de principiu ordonator al universului, sau lege universal^, pe care trebuie sS o 
urmeze cele zece mii de lucruri. Cuvantul „cer” este intrebuintat uneori §i ca sinonim 
pentru Tao. Cerul este principiul yang al universului; este reprezentat in prima hexagrams 
din K Jing ca principiul creator, fiind primul dintre Cei Trei Puri care au ie§it din wu-qi. 
Prin urmare, Cerul este forta initiatoare a intregii creatii (vezi fig. 8.1). 

Spiritul este principiul ordonator al universului nostru Iduntric 

DupS cum forta universal^ (sau qi-ul ceresc) este principiul ordonator al Celor Trei Puri 
in macrocosmos, spiritul sau con§tiin{a este principiul ordonator al fiintei noastre in 
microcosmosul reprezentat de corp. A§a cum am spus intr-un capitol anterior, con§tiin{a 
individuals este o razS a luminii con§tiinjei universale. Forma corporals $i qi-ul se pot 
dezintegra la moarte, dar spiritul poate fi nemuritor dacS este cultivat; poate transcende 
tSrSmurile yin $i yang pentru a se reuni cu wu-qi. RezultS cS spiritul sau con$tiinta ar 
trebui sS fie carmuitorul corpului §i qi-ului. 

Acest raport intre cele trei comori se reflects pretutindeni in practica taoistS; in tra- 
tatele clasice de tai chi se spune: „Mintea cSlSuze§te §i qi-ul o urmeazS; qi-ul cSlSuze§te 
$i corpul il urmeazS 

Asta nu inseamnS cS cele trei (spirit, qi §i corp//mg) nu interac{ioneazS §i nu se influ- 
enjeazS reciproc. Un carmuitor intelept trebuie sS asculte §i sS rSspundS in mod potrivit 
la limitSrile §i la cererile mini§trilor §i supu§ilor sSi; cel care procedeazS astfel este 
intr-adevSr un conducStor in{elept. PIScerea senzualS nu este un rSu in sine. Taoi§tii au 
subliniat intotdeauna cS moderatia este secretul. DacS ne putem bucura de plSceri fSrS sS 
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fim dominafi sau dependent! de ele, acestea ne sporesc bucuria §i ne inibog3[esc viaja 
Totuji, este important ca slujitorul s5 nu devinS stapan, a$a cum li se intamplS celor care 
i$i cultivS prea pujin spiritul. PlScerea senzualS §i pasiunile (ca lScomia, ura $i neatentia) 
devin motivajii care le dicteazS via{a intr-o asemenea niSsurS incat i$i pierd integritatea 
spirituals §i armonia cu ei in$i$i, cu cei din jur §i cu Tao. 


Diverse aspecte ale spiritului (shen) 

Tkoistii antici $i-au dat seama, la fel ca Freud, Jung $i al{i psihologi modemi, ca multe parji 
ne compun con§tiin{a. CuvSntul shen poate avea mai multe intelesuri, in functie de context. 
Mai ales doua dintre sensuri sunt mai importante pentru in{elegerea alchimiei interne. 

In primul rand, mintea noastrS i$i are sediul nu atat in creier, cat in inima. Se vorbe$te 
deci despre intreaga gamS a activitaplor mentale, emoiiilor §i aspectelor noastre spirituale - 
nu numai despre cele asociate cu inima, ci §i cu toate celelalte organe, glande §i sisteme. 

In al doilea r&nd, shen este spiritul nostru originar $i necondifionat, legat de wu-qi 
a§a cum razele de lumina sunt legate de soare. 

Shen este mintea noastrd §i tgi are s&lagul in inima 

in textele medicale chineze $i in scrierile taoiste importante se spune c3 shen i$i are sediul 
in inima. in acest context, shen corespunde mai mult gSndirii obi§nuite, activitatflor 
mentale §i con§tiinjei fire$ti. De fapt, hsin sau xin, cuvantul chinez pentru inima, este 
folosit frecvent ca sinonim pentru n minte”. Prin urmare, inima afecteaza activitatea men¬ 
tals, emotiile, memoria, vigilenja, gandirea, con§tiinla $i somnul. Un qi al inimii puter- 
nic §i echilibrat va susfine o minte putemicS §i o personalitate fericita. 

Inima coordoneazS sangele, iar sangele curge in toate celulele din corp. In medicina 
chinezS, mintea insa$i are legSturS cu sangele, deoarece acesta se rSspandeste in corp, 
comunicand cu fiecare celuia, men{inand viaja §i susjinand metabolismul organismului. 

DacS inima devine slabs §i neechilibrata, mintea va fi impra$tiata, farS concentrare, 
iar starea emolionaia va fi instabiia. Poate fi dificil sS ne „deschidem inima” fa0 de alte 
persoane, iar sSnStatea §i rela{iile interpersonale ar putea avea de suferit. Studii medicale 
recente efectuate de Dean Ornish aratS ca o inima inchisS fa{S de ceilalfi poate create 
riscul atacurilor de cord. 

Contextul mai larg al termenului shen se refers la intregul complex al con§tiin{ei 
noastre mentale, emoponale §i spirituale. Prin urmare, shen nu se refers numai la inima, 
ci $i la organele interne, la glande, creier, memorie, sistem nervos, simfuri, corpuri sub¬ 
tile §i diverse aspecte ale personalitSjii noastre, atat con$tiente, cat $i subcon$tiente. 

Am meniionat deja cS Fiecare organ intern gSzduie$te o parte a con§tiin{ei noastre. Pe 
langS emo(iile pozitive $i negative ale fiecSrui organ, cele cinci viscere sunt asociate cu 
alte aspecte specifice ale spiritului nostru (fig. 11.2). 

Ficatul controleazS hurt, sufletul nostru superior sau eteric. 

PlSmanii controleazS po , sufletul nostru inferior sau corporal. 

Splina controleaza i, gandirea §i inteligenia noastrS. 

Rinichii controleazS zhi , voin{a noastrS. 

Inima controleazS shen, spiritul/con§tiinta noastrS. 


QI UL CERESC $1 ORBITA MICROCOSMICA 


303 


Ficatul }i sufletul hun: Ficatul este sediul hun, tradus uneori prin „sufletul superior” 
s au „sufletul eteric”. Hun se divide in trei pSrp (subsuflete hun ) $i se considers cS el ne 
da natura umanS yang pozitivS. De aceea hun este considerat esenia celor cinci virtuti. 
Hun este expresia subtilS, dar substantial a con$tiintei noastre superioare §i sSmSnja 
corpului spiritual nemuritor. Este aspectul qi al spiritului nostru. Prin rafmarea alchimicS 
interioarS, hun devine un vehicul puternic $i stabil pentru spiritul nostru; este baza cor¬ 
pului nostru spiritual nemuritor in care putem cSIStori in cer. 



Zona ombilicala 


PISmSnii ne controleazS 
sufletul inferior. 


Inima ne controleazS 
spiritul/con§tiinla. 


Ficatul ne controleazS 
sufletul superior. 


ne controleazS 
inteligenta. 


Rinichii ne controleazS 
voinja. 


Figura 11.2. Fiecare organ intern g&zduiefte o parte a con§tiinfei noastre 


Pl&manii $i sufletul po: Sufletul nostru inferior, corporal sau po este aicStuit din §apte 
p&rii $i i$i are sSla§ul in pt&mani. Este cea mai pSmSnteascS parte a con$tiin{ei noastre, 
aspectul cel mai yin, mai fizic $i mai material al sufletului. Este partea care se fixeazS 
asupra lucrurilor pe care le vede ca solide, separate, fizice §i distincte. Nein{elegand cum 
se conecteazS §i cum se asociazS toate in marea schema a lucrurilor, aceastS parte tinde 
sS fie cea mai egoists $i este asociatS cu pasiunile sau emojiile negative. Po este legat de 
trupul fizic; nu poate pSrSsi acest plan la moarte, ci ramSne cu oasele in mormant §i de 
aceea este numit uneori sufletul Esen{ei Albe. Po este legat de sistemul nervos, sistemul 
limbic, simturi, senza{ii, sentimente §i jing. Este afectat puternic de tristeje. in medicina 
chineza traditional, tristetea $i depresia sunt tratate cu ajutorul punctelor corespunzStoare 
piamSnilor $i sufletului po . Mare parte din energia sufletului po poate fi sublimata §i 
transformata in hun . 

Splina $i i: Splina gazduie§te /-ul, gandurile sau intentiile noastre. Prin urmare, 
este asociata indeosebi cu gandirea intelectuaia $i academica, cu formularea ideilor §i 
a intentiilor, cu memoria, studiul §i concentrarea. Cand qi-ul splinei este puternic, 
mintea gande$te limpede, iar memorizarea se produce rapid $i cu u§urinta. Prea mult 
studiu, intoarcerea lucrurilor pe toate fejele, ingindurarea sau ingrijorarea epuizeaza §i 
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slSbesc splina. De asemenea, qi-ul slab in splina incetine$te mintea, concentrarea §i 
memoria. 

Unii autori recenp despre tai chi au tradus gre$it i-ul splinei prin „minte” sau „voinja M 
in loc de B intenfie”. „Minte” este un termen prea larg, deoarece toate organele activeazS 
ca parte a minfii; splina nu gSzduie§te decat o parte a minpi: pe cea asocial cu inten- 
fia. „Voinia” se distinge $i ea de intense; diferenja dintre inten{ie §i vointa este ilustrata 
de vechea zicaia „Drumul spre iad este pavat cu intenfii bune”. Este u$or sS avem inten- 
fii bune, de exemplu, sS slSbim, sa renun{Sm la fumat sau sS meditSm zilnic la rSsSritul 
soarelui, ins2 acfiunea nu se realizeazS doar prin intentii; este nevoie de vointS pentru a 
concretiza intenpile. AtSt in alchimia interns taoistS, cat $i in medicina chinezS traditio¬ 
nal, vointa este asociatS cu rinichii, §i nu cu splina. 

Rinichii $i zhi (vointa) : Rinichii sunt sediul zhi sau vointa. Rinichii alimenteazS cre- 
ierul §i sunt asociati a tat cu functionarea creierului, cat §i cu memoria pe termen scurt. 
Sunt $i sediul jing-qi- ului §i al fortei determinSrii ce insotesc frecvent impulsul sexual. 
Prin urmare, memoria bunS pe termen scurt care ne mentine concentrarea $i atenpa asu- 
pra scopurilor noastre, dar §i impulsul §i ambitia de a le implini (un aspect al jing-\i\m) 
sunt asociate cu rinichii. DacS rinichii sunt putemici, voinja este §i ea putemicS; dacS 
rinichii sunt slabi, memoria pe termen scurt poate ft slabs §i este posibil ca individul sS 
nu aibS voinjS sau sS fie distras cu u$urintS de la propriile obiective. 

Inima gi shen: Inima este consideratS coordonatoarea §i conducStoarea tuturor aspec- 
telor min{ii, con§tiintei §i spiritului. Din acest motiv, in chineza traditional este numitS 
adeseori „imp5ratur sau „controlorul suprem” Inima regleazS §i coordoneazS toate 
functiile conjtiinjei mediate prin cele cinci organe; ne dirijeazS §i ne proceseazS intenpa, 
vointa, gandirea, memoria §i factorii nervo§i §i senzoriali in luarea deciziilor. 

Trebuie subliniat cS nu numai inima, ci toate organele contribuie la formarea acestui 
sens mai larg dat lui shen. Sistemul nervos, sSngele - §i practic orice celulS din corp - 
sunt legate de shen. Studii §tiin{ifice recente aratS cS elementele chimice care compun 
con$tiin{a nu exists doar in creier, ci §i in celulele intregului corp. Astfel se creeazS 
potentialul biochimic pentru con$tiint3 practic oriunde in trap. 

Inima este asociatS mai ales cu memoria. Spre deosebire de rinichi, inima este fso- 
ciatS mai mult cu memoria pe termen lung. Distinctia este vizibilS frecvent la bolnavii 
de Alzheimer, deoarece mul{i au o memorie excelentS pe termen lung (funcpe puternicS 
a inimii) §i i$i amintesc amSnuntit intSmpiSri din copilSrie, dar o memorie slabs pe termen 
scurt (jing slab in rinichi/mSduva creierului). 

Shen -ul originar este adevdrata noastrd natura 

Un al doilea nivel de sens al termenului shen este cel de shen originar ( yuan-shen ), minte 
originarS sau spirit originar. Se deosebe$te de shen inteles ca mintea obi§nuitS, care poate 
fi conditionatS de experiente §i de circumstante relative. In terminologia religioasS occi¬ 
dentals ar putea fi comparat cu diferen(a dintre sufletul individual §i acea parte din noi 
care este spiritul universal. Shen- ul originar este necondiponat §i nelimitat. Este compa¬ 
rat deseori cu o oglindS sau o sferS de cristal care este limpede §i goals §i de aceea poate 
reflecta lumi intregi. Uneori, taoi$tii se refers la aceastS minte ca la „piatra nesculptatS”, 
deoarece nu a fost afectatS de lume §i este plinS de potential. Acesta este spiritul nostru 
adevSrat, suprem, raza de luminS din wu-qi, nenSscut §i fSrS moarte. latS motivul pentru 
care mai este desemnat §i prin sintagma „spiritul nemuritor” (fig. 11.3). 
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Deschidem porple nemuririi atunci cand intrSm in legSturS cu spiritul originar sau 
cfind II trezim. La inceput este posibil sS nu il intrevedem decat intr-o strSfulgerare; mai 
tSrziu. prin practicS, ne putem menjine Iuciditatea spiritului originar pe parcursul medi- 
tapei, initial pentru intervale scurte, apoi pentru perioade tot mai lungi de timp. De multe 
ori, la inceput ne reluSm tiparele normale de gindire §i pierdem repede contactul cu 
spiritul originar, imediat dupS ce ne ridicSm de pe scaunu! de meditate. 



Figure 11.3. Spiritul nostru originar 

Practicand mai mult, reu§im sS menpnem lumina spiritului originar pe tot parcursul 
zilei. Astfel, mintea superioarS provenitS din lumina wu-qi conduce in ierarhia fiintei 
noastre. Toate aspectele corpului §i min{ii devin slujitoarele acestei minji universale 
supreme; ne putem conecta cu Tao orice am face §i oriunde ne-am duce. Cand putem 
trSi cu aceastS con§tiintS in orice moment al vietii cotidiene, fSrS sS cSdem din ea, 
inseamnS cS am ajuns la cel mai inalt nivel al nemuririi; ne-am intors la sursS, la ade- 
vSrata noastrS origine, wu-qi. 


Calatoria spre tSramurile cere§ti 

Pe calea spre wu-qi trebuie sS exersSm cu regularitate pentru a deveni nemuritori. Un 
fector extrem de important este locul in care practical. De§i este bine s5 ajungi la un 
stadiu de practicS in care pop exersa oriunde, in orice imprejurare, unele locuri sunt mai 
favorabile decSt altele ?i de aceea este bine sS profip de ele atunci cand ai prilejul. Aceste 
■ocuri sunt de obicei lini§tite, ferite de for{ele naturii §i pericole, au un aer bun, un pei- 
saj frumos, care te inspirS. De asemenea, este bine dacS in locul respectiv au meditat 
“»ainte §i in{elepii sau yoghini sau dacS locul este binecuvantat ori sfant. (DacS planifici 
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o retragere prelungitl pentru Si« 

legltura cu ajutorul minpi. 



Figure 11.4. Cmtoria spre tir&murile cerefti 


Acolo, practica lor poate fi indrumatl de mie Pi. deoarte. Din acest motiv, 

atingerea roadelor superioare ale realiz *PJ r ‘ T i Comor j Astfel, pot si atingS 

srjssms, ^ 

v r»n“M.5rS4»*«*«pe care 

fizici a energiei noastre, in qi 51 si rafineze qi-ul m P transforrae 

se contopeascl in wu-qi. De aceea noqtn mva0 p si M ^ 

energiile din naturl pentru a le utiliza in acest scop, examined 

tesc §i qi-ul cosmic, apt cl acum ne vom anal.za ma. ndeaproape qi 
ce este el §i cum ar putea r i intrebuiniat de adeptul taoist. 
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Variet3|i de qi ceresc 

porta universal! sau qi-ul ceresc poate fi inteleas! ca qi-ul Soarelui, Lunii, planetelor §i 
stelelor. Exist! multe tipuri de qi ceresc sau al universului. Fiecare tip are propria cores¬ 
pondent! cu microcosmosul nostru §i se utilizeaz! in moduri diferite. 

Qi-ul Soarelui $i Lunii 

Soarele are un qi foarte putemic, cu un efect evident §i incontestabil asupra viepi pe 
Pimant. Soarele este esenta yang-ului superior $i e asociat cu inima §i cu elementul foe. 
pamlntul se rote$te in jurul Soarelui $i intr-un an de zile parcurge o orbit! de 360 de 
grade. T!oi§tii impart acest ciclu solar, numit Drumul Galben, in 24 de perioade solare, 
incepSnd cu echinoctiul de prim!var!. Fiecare perioadl dureaz! 15 zile §i este considerat! 
un singur anotimp. De asemenea, fiecare perioad! are un nume special care descrie clima 
respectivei laze a anului (vezi fig. 1.11). 

in microcosmosul corpului, aceste perioade corespund §i celor 24 de vertebre: 5 lom- 
bare, 12 toracice $i 7 cervicale (vertebrele sacrale §i coccigiene nu sunt incluse, deoarece 
sunt sudate); mai corespund §i celor 24 de energii primordiale din corp (circulatia qi-ului 
prin cele 12 canale principale de qi situate de ambele plrfi ale corpului). Taoi§tii au 
24 de seturi de practici qi gong care corespund acestor 24 de perioade §i care trebuie 
efectuate in intervalele respective pentru ca adeptul si aibl contact cu qi-ul unic al fie- 
cirui anotimp. 

(Mai multe detalii in „Tabelul Tao Corp/Minte/Spirit”, disponibil la Universal Tao 
Healing Center; vezi informatiile de contact de la sfarjitul volumului.) 

tn ciuda acestei divizlri solare, calendarul chinez se bazeazl pe ciclurile Lunii. 
(Calendarul chinez incepe cu prima Lun! nou! a domniei implratului Galben, Huang Di, 
in anul 2697 i.e.n.) Luna este esenja lui yin §i este asociati cu rinichii §i cu apa. Absorbirea 
energiei lunare te ajutl si cultivi o esentl yin putemicl. 

in anumite zile ale ciclului solar, energiile Soarelui §i Lunii sunt deosebit de putemice 
§i de accesibile. Taoijtii antici au observat cl la solstitii §i echinoctii, zile ce marcheazl 
schimbarea anotimpurilor, Soarele pare s! i$i opreascl mi$carea. Au numit aceste opriri 
„porti” si, potrivit intelepciunii tradi(ionale strivechi, practicantul alchimist taoist trebuie 
si tread prin aceste porfi pentru a fi primit de stlpanul care d!ruie§te roadele nemuririi 
specifice fieclrei regiuni cerejti. 

Echinocpul de primlvarl, numit Poarta de Aur, este cea mai important! cale de acces 
la Soare. Solstipul de varl, Palatul Yang-ului Universal, marcheazl apogeul energiei 
soarelui (cea mai lung! zi din an). Echinoctiul de toamnl este Flntana de Risirit, cea 
mai important! cale de acces la Lunl. Solstipul de iaml, numit Marele Frig sau Palatul 
Ghejii Ve$nice, marcheazl apogeul energiei lunare (cea mai lung! noapte din an). 

Esenta solar! se acumuleaz! pe parcursul Lunii lunare a echinocfiului de primlvarl, 
in a treia, a noua, a saptesprezecea, a doulzeci $i una $i a doulzeci $i cincea zi a lunii 
in care Soarele intrl pe Poarta de Aur. Esenta lunar! se acumuleaz! pe parcursul Lunii 
lunare a echinocfiului de toamnl, in a treia, a cincisprezecea §i a doulzeci $i cincea zi a 
lunii in care luna intrl in Fantana de Risirit. Exist! zile optime pentru meditape §i pen- 
tru practici qi gong care atrag energia sau „suflul” Soarelui §i Lunii. Zilele-cheie pentru 
acumularea esentelor solare sunt solstitiile §i echinoctiile, iar cele mai bune zile pentru 
scumularea esentelor lunare sunt zilele cu Lunl nou! §i cele cu Lunl plinl. Energiile 
solare §i lunare pot fi absorbite totuji §i in alte zile; doar cl nu vor fi la fel de putemice 
»in zilele-cheie. 







308 


TAD. LUMINA CARE VINDECA 


Acestea sunt practici avansate care incep la nivelul superior al meditajiei kan §i li ^ 
nu se recomanda s5 le efectuezi dac3 nu st3pane§ti practicile de baz5 §i avansate ale Orbitei 
Microcosmice, Fuziunii celor Cinci Glemente, kan §i li etapele initials §i superioarS 
Dragostea VindecStoare §i Arraura de Fier. (Pentru un nivel simplu al acestor practici* 
vezi „Nivelul maxim de antrenare a mintii/ocbiului”, din capitolul 4). 

OdatS ajuns la acest nivel, qi-ul dirijat de-a lungul Orbitei Microcosmice devine foarte 
rafinat, iar cele Opt Canale Extraordinare sau „ spiritual ”, inclusiv Canalul PJtrunzJtor 
central, au fost deschise §i ele. A§adar, la acest nivel poji dirija procesul intr-un mod mai 
con§tient. Utilizezi mai mult din tine, ai mai mult loc pentru ventilarea §i stocarea ener- 
giilor §i scade probabililatea stagnSrii, IncSlzirii sau absorbtiei deficitare a energiei. 

Qi-ul planetelor 

In formulele avansate ale Fuziunii celor Cinci Elemente, ne conectSm cu qi-ul planetelor 
invecinate, care la randul lui imbogS{e§te qi-ul organelor noastre interne aferente. Planeta 
Jupiter este asociatS cu lemnul §i cu ficatul; Mane, cu focul §i cu inima; Saturn, cu 
PSmantul §i cu splina; Venus, cu metalul $i cu plSmanii; Mercur, cu apa §i cu rinichii. 
La randul lor, cele cinci planete i§i iau energia din marea for0 a celor cinci elemente, 
Cei Cinci Imp3ra(i Primordiali sau Stele care i§i au originea in Cei Trei Puri (vezi sub- 
capitolul urmStor). Intrucat organele corpului au legSturS cu energiile planetare, atunci 
cand ne conectSm cu planetele prin meditajiile kan §i li putem intSri energiile esenjiale 
ale organelor. Absorbirea energiilor planetare ajutS la intSrirea $i la protejarea nu numai 
a corpului fizic, ci §i a celui energetic. (Vezi fig. 5.3 pentru asocierile dintre planete, 
organe, anotimpuri $i punctele cardinale.) 

Pentru practicile Fuziunea celor Cinci Elemente §i kan §i li ne pregStim cu ajutorul 
Surasului Interior §i al celor §ase Sunete VindecStoare. Aceste baze ne invag sS ne sim- 
(im organele, s3 le cunoa$tem culorile §i calit3{ile, sS incepem s3 ne conectlm cu eneigia 
fiecSrui element in parte. In plus, practica Orbitei Microcosmice deschide calea pentru 
dirijarea energiilor planetare prin corp, astfel incSt s5 fie absorbite §i digerate mai bine. 
Neglijarea acestor pa§i de bazS poate duce la dezamSgire $i la probleme. Buna stSpanire 
a Orbitei Microcosmice, a Surasului Interior §i a celor $ase Sunete VindecStoare deschide 
calea spre efectuarea in siguran# a practicilor de nivel superior. 

Qi-ul ceresc al stelelor §i al constelafiilor 

Cei TYei Puri, primele for{e iejite din wu-qi, au creat cinci „stele” enorme - wu-iai , cele 
cinci forte mari sau cele cinci elemente. Aceste cinci forte elementare uria§e au dat na$- 
tere intregului univers, inclusiv trilioanelor de stele. Conform cosmologiei taoiste, au 
creat Steaua Polar3. care la randul ei a creat alte stele mai mici, printre care §i stelele ce 
alcStuiesc cele 28 de constelatii principale. Constelatiile se grupeazS in funcpe de cele 
patru puncte cardinale §i de centru, iar aceste cinci grupuri sunt cunoscute sub denumirea 
de cele cinci case. 

Stelele $i constelatiile au energia proprie unicS ce corespunde corpului §i qi-ului 
nostru. De exemplu, a$a cum Steaua PolarS, sau Steaua Nordului, este considerate punctul 
imobil sau axul central in jurul cSruia se rote$te cerul §i care reprezintS intrarea in cer, 
tot astfel dan-tien -ul inferior este axul central §i intrarea in nucleul corpului. In plus, 
fiecare os al craniului este conectat cu energia celor §apte stele ale Carului-Mare $i a 
Stelei Polare, astfel incat poate atrage cu u§urin0 aceste energii. Cele 28 de constelatii din 
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cele pain, cadrane ale cerului sum asociate cu cele cinci elemente, cu cele cinci anorim 
C ™. PU “ K 5i « “le cinci organe ale cot^lui. 

de energiile ste.are se face in oZ S£S3f ^21^? 
q,-ul ceresc concentrandu-ne asupra energiilor Stelei Polare §i Carului-Mare Supra 
lummn S , culorn lor § , asupra senzatiei asociate cu energia lor. ftinctoato noasTrk poa4 
spre qi ul ceresc este cre$tetul capului sau bai-hui. La nivel intern, punctului balhui ii 
corespunde hipotalamusul. Partea din spatele cre§tetului capului este numitd si Muntele 

smz rir c a — - a -mss 

“ d f schidem 55 “pa™ exterioare de enereie ale Sielei 

fttto it Carului-Mare, le putem utilize pentru a ne echilibra. absorbindu^ si amesm 

ctodu-le a 5 a cum ajustSm tempetatura apei in cada adSugand apa calda sau rice A tS 
cum este necesar pentru a ob[ine tempetatura perfects. Daci avem urea ™?t v n n,, P 

a z : daca a r p rea p-ssszsjsr 

incepSnd cu tot ? i ft, explorSm celelalte legSntri steilttnTe^toma^' 
mosul ceresc „ mtcocosmosul corpului. De exemplu. in indaismul ezoter,c « snune ca 
■T'‘ D "7 e ““ 1 ‘ a creal P* Ad“>. Adam era mam c 4 t universul. 

ffiswassisaasats 

PtoSnntlui S i ! cu diveS“ dr^aSt If 

“ ceea « « •**«« prin faptu, ci ne imoarcem b « ' 


A 

Intoarcerea la sursa 


C '"‘- toto/M „ ,«„e u.crurile ,1 cu mne tomtm o 

unitate inseparabild . 

Chuang Tzu 

Sec{iunea §tiin{ific5 a unui num2r recent din The New Ynrtr Tin^ 

^punea c5 viata P e planeta noastr* a ven il l Z T fT C3rC 
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Pour,. * Carul-Mare. d« ceie 2 8 de —‘ 

sesszstss® >» - *—•- -—- su,sa ~ 1 

“\ 2 fli subconsttattul bOS.ru pur^ I 

precedat intrarea noastrS in vibratn e e ° se ^ P percepem interconexiunea cu 

mai u S o, SS ne velum individual.in *"«•<““£ " „^S. Si loni 5 i. daloriB 

- ** chiar - | 

ca via^a are $i o laturS spirituals. 

* f r-mx ; n cnirit sDiritul se transforms in formS §i forma 

Cand deschiderea wu-qi se transform P’ sform j j n aten^ie. Atenjia se trans- 
in energie sexualS \jing], atunci energia se §i in um ilinia. InSltarea 51 umilinta 

forma in gesturi sociale, gestunle sociale, in mai{are 51 in u ^ 

se transforma in pozilii inalte §1 pozi{ii joase, m ac , Cale§tile se transforms 

Discriminarea se transforms in statut ’'l-t banchet sSlile de banchet. 

conace, cobacele, inpalate. «»**“*£*“££!. “in^iwrie. injuria 
in extravaganza, extravaganza se tran . Razvrat irea se transforms in arme, 

~ si ~ ,TM 

Jing-Sheng, Scrieri transformafionale , secolul al X-le ) 

Scopul ultim a, pracliciior quisle - —^ S 
O modal itate de a ne intoarce la wu qit p circuitelor energetice ale corpului 

interns incepe « deseMerea, eurSiarea «. s i prin textile 

prin meditatia Orbiiei Microcosm.ee, p, m gong -uj Annur,^^ ^ ^ 

“LS S - cj spirit, aspeo 

tele mai subtile ale ftinzei noastre. - , x ne ex tinda con§tientizarea dincolo 

Scadiile ullerioare ale alchimie, ,merne_com,nuS Mlmd^* 

de corpul fizic. in imensitatea spatiu ui * ■ c0nsll e n t cu cele cinci forp 

sistemului Tao Universal, pracltcantul .ncepe 5 co , emre a ,i absor- 

elemenlare emanate de cosmos. Practicile . csismriilor efectuale in corpurile 

bitea energiei din diverse surse dm movers pe parcu.s»l cSSmrmo ^ ^ 

energetic ;i spirimal. Este impormn. '°“ 5 ^ pemru a diaolva limitele 

avansate. cum ar f. etapa suptemS tois l , ioalS | a p ul eerier; ciB- 

:rrrn^,r;rr^"„ri:v»-: » p —, cmmi 

Si^TeSmuuuiSm la conceprele 

si ss ne dam seama cSnoi suntemumversul. Un«•*•»>“£ si( , ureabordar ; iurncii 
SCSS * S5S “r,i En%“ pas, cSIStoria se impane in mai mulP 
etape. 
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Cinci stadii ale cultivarii energiei cere§ti in sistemul Tao 
Universal 

primul stadiu: Steaua Polara 

Primul stadiu utilizeaza aspectele materiale ale corpului fizic pentru a rafina, fortifica $i 
transforma energia in formele imateriale ale corpurilor spirituale. DacS este incheiat cu 
succes, primul stadiu il duce pe practicant la Steaua Nordului (sau Polara) - prima sta{ie 
5 j centrul constelatiilor vizibile de pe PSmant. Steaua Nordului este numitS $i Steaua 
PDlarS deoarece toate constelafiile vizibile de la Polul Nord par s3 se roteascS in jurul ei. 
Pozifia axei PSmantului (marcatS de polii planetei) raportatS la planul orbitei PSinantului 
determinS ce stea pare sS se afle in centrul constelafiilor. Pentru cS axa i§i modifies 
treptat pozi{ia, de-a lungul mileniilor direezia Polului Nord indicS spre stele diferite. (in 
3000 i.e.n., Steaua PolarS era Thuban; la cSteva mii de ani din momentul prezent, va ft 
Vega.) 

lSoi$tii ajung la Steaua PolarS extinzandu-ji corpul energetic §i pe cel spiritual dincolo 
de sfera Pamantului. in acest sens, practican(ii trebuie sS inveze cum sS utilizeze eficient 
stelele $i universul ca surse de energie pentru fortificarea acestor corpuri. Steaua PolarS 
$i cele §apte stele ale Carului-Mare au o important fundamentals in acest scop. Energiile 
lor sunt identificabile prin practicS, deoarece stelele Carului-Mare emit o luminS ro§ie, 
pe cSnd Steaua Polara emite o lumina violets. Forza acestei lumini violete pStrunde in 
materie, inclusiv in planete ?i in alte stele. Este important sS remarcSm totu$i cS lumina 
violets a Stelei Polare indicS poarta Cerului, dar nu este cea mai inaltS forza cereascS. 
Lumina acesteia este transparentS. 

Pentru incheierea primului stadiu sunt necesari trei pa§i. 

Practica taoistd incepe in corp : Primul pas al celui dintai stadiu consta in ameliora- 
rea §i in mentinerea sSnatStii fizice, dar $i in stabilizarea condi{iilor financiare $i sociale. 
Corpul este un vehicul pentru procesarea energiei; cu cat e$ti mai sSnatos, cu atat mai 
multS energie pozi procesa, §i intr-un ritm mai rapid. SSnStatea $i capacitSfile de procesare 
se vor ameliora mult prin practicile Orbita Microcosmica, cele §ase Sunete VindecStoare, 
Surasul Interior, Dragostea VindecStoare §i qi gong-ul Armurii de Fier. Trebuie sS iji 
stabilizezi fmanjele §i interactiunile sociale pentru a face loc in via(a ta acestei discipline. 
(Este greu sS ne concentrSm dacS nu $tim cu ce bani ne vom descurca in continuare.) 

C&l&tore^te dincolo de corp §i de Pdmant: Vei invSfa apoi cum sS utilizezi energiile 
acumulate pentru a cSIStori dincolo de planul pSmantesc la LunS, Soare §i planete. AceastS 
cilatorie poate fi comparatS cu o navetS spajialS ce se propulseazS in afara campului 
gravitafional al PSmSntului cu ajutorul unei rachete. In taoism, Orbita MicrocosmicS §i 
Fuziunea demareazS procesul creSrii corpului energetic pentru a propulsa corpul nemu- 
ritor (corpul spiritual) dincolo de aceastS lume, de§i continui sS fii prezent in ea. Cu cat 
e$ti mai sSnStos inSuntru, cu atat mai multS forza vei putea genera pentru a-ti extinde 
conjtiinta dincolo de limitele corpului fizic §i ale campului PSmantului. Cand reu$e$ti sS 
treci dincolo de aceastS realitate §i s3 te intorci, vei obzine materiile prime necesare 
construirii unui corp energetic $i unui corp spirimal mai puternice, pentru cSlStorii mai 
lungi. 

Cdl&torefte spre stele: Practicile de nivel mai inalt presupun cSIStoria pans Ia stele 
$i la constelazii - indeosebi Steaua PolarS $i Carul-Mare - §i inapoi, cu ajutorul corpu¬ 
rilor energetic §i spiritual. Pe parcursul acestor cSlStorii, corpul fizic nu pSr3se§te PSmantul. 
Con§tiin(a noastrS se contopejte mai degrabS cu PSmantul in calitatea lui de corp ceresc, 
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*,ce . permit* « . «*-. ca pe o »£££» —• — * P “'“ **"" 
in siguraniS radiajiile §i vibrapile superioare dm ste . 

Al doilea stadia: marile fane ale celor cinci elemente 
Dincolo de Steaua Polar, se f 

cuprinde marile forte ale celor cmci t g ^ ^ , e putem percepe vizual. 

Acestea sunt reprezentate ca un g™P d e V in una cu fortele ce anim. univer- 

r r peTriplei unMU - 

prin ce,e uei eupe aie UumMn, to S , «. 

Al ireilea sladiu: Cel Trei Pun ^ masive simB dillc0 | 0 

in cosmologia taoist., Cei Trei Puri sunt*^ ctica concret., acest nivel stabile§te unirea 
de marile forte ale celor cmci element. P ^ vitaia ( en ergia sexual.); §i shen 
cu cele trei forte: qi sau energia vita , J $ wu .qi-u\\ii in multiplicitatea stelelor, 

a e " eriW 

primordiale prin praciica SigiM celor Cine. Sown. 

Al patrulea sladiu: yin-ul }i yang-ul pnmordiale 

5 Him. Cei Trei Puri restabilegte unirea cu fortele yin §1 yang (mas- 
Nivelul care urmeaz. dup. Cei irei rur ea or i e inar5, preg.tind calea 

Sso^fSe se realizeaz. prin practica numit. intalnirea 

Cerului cu Pimantul. 

fizic.. Cu mate acestea »u-qi P ^ §J spatiU) aceste energn s-au 

— a tuturor ene«ii,or — 
ECin Se atins prin Unirea Cerulm cu Umammrea. 


Exercitiu: deschiderea Canalului Conductor ?i legStura 

r.n ni-ul ceresc 


Pregatiri 

Incepe prin a-li destinde coloana cu IncSlzirile VMU venebralcTbato 

- atragi. 
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pjmint in coloana vertebral, un abur alb care va cur. {a, va purifica $i va lumina m.duva 
spinSrii. Cand expiri, simte c. elimini toate impuritStile din coloan, sub forma unui abur 
cenu§iu tulbure. Repet. de 9-18 ori. 

Roste$te cele $ase Sunete Vindec.toare. 

Preg.te$te-te s. meditezi a$ezandu-te pe scaun intr-o pozitie comod.. Odat. ce ai g.sit 
pozitia bun. de meditate, concentreaz.-te $i preg.tegte-te c.teva minute, 
j. Conjtientizeaz. mediul din jur. Simte-ti taipile atingand podeaua, mainile impreunate. 
scaunul de dedesubt. 

2 . Con§tientizeaz3 sunetele din inc.pere, din afara ei §i din corp. 

3 . Con§tientizeaz.-ti respiratia $i limba care atinge cerul-gurii. Simte-ti corpul dila- 
tandu-se in mod natural in timp ce inspiri §i contractandu-se c.nd expiri. Inspir. §i 
expir. con§tient in felul acesta de 9-36 de ori. 


Deschiderea punctului din creftetul capului in Orbita Microcosmica 

Q Activarea $i conectarea energiilor 

1 . fncepe cu Sur.sul Cosmic Interior. 

2 . Sur.de inimii cu Surasul Cosmic Interior. Deschide-ti inima $i continu. Sur.sul Cosmic 
Interior. Cand ajungi la organele sexuale, petrece mai mult timp conect^id energia 
iubitoare a inimii cu energia sexual, a dorintei. Combin. aceste energii cu forta ori- 
ginar. din centru. 

3. Activeaz5-ti forta originar. (InClzirea Cuptorului). 

4. Dirijeaz. energia de-a lungul Orbitei Microcosmice de baz3. 

5. Activeaz. energia P.mantului-mam. ji conecteaz.-te la ea. 

6 . Activeaz. energia sinelui superior (cosmic.) §i conecteazS-te la ea. 

7. Extinde lumina aurie astfel inc.t s.-ti acopere corpul. 

8 . Activeaz. Canalul Concepjiei f.cand o spiral, de energie in fiecare punct. Readu-Ji 
con$tiinta la punctul dintre sprancene §i conecteaz. toate punctele pentru a deschide 
Canalul Conceptiei: atrage §i f. o spiral, de energie in punctul dintre spr.ncene, in 
palat, gat, inim., plexul solar, ombilic, central sexual, perineu, jos, in tdlpi, §i din 
nou sus, in perineu. 

Q Largirea Canalului Conducator pana in cre$tetul capului 

in aceast. faz. ridici energia de-a lungul coloanei pe rmd in fiecare punct. Folose§te 
respiratia cu inspiratie scurt. §i f. spirale de energie cu mintea $i ochii pentru a ajuta 
energia. Utilizeaz. ce metode dorejti pentru a-Ji ajuta energia: sunetul, culorile, atinge- 
tea. Important, nu este metoda intrebuinjat., ci faptul c.-ti concentrezi con$tiinta asupra 
tuturor aspectelor fiintei §i energiei §i cS percepi senzatia qi-ului care se ridic. de-a 
lungul coloanei vertebrate. 

Avertisment: Dac. suferi de tensiune arterial, mare, de glaucom sau dac. ai orice 
problem, de s.n.tate afectat. de tinerea respiratiei, nu utiliza metoda respira(iei cu inspi- 
tatie scurt.. inlocuie$te-o cu respiratia intern, sau folose§te numai puterea minjii pentru 
a dirija qi-ul. 
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9 ori intr-o direc t ie §i de 9 ori in cealaltS (fig. U.5). 



Figura U.5. Maseazi coccisul $i sacrumul 


InspirS scurt in punctul dintre sprancene§i s ^ te ^ r ^ ^ anusu i in S u S ; inspiiS 

^ ** “ inSPki “ ^ 

alte 5 ori in sacrum, adu pupn in ^ * ce ^ , j din sacrum . Men(ine-(i 

Cand expiri, concentreazS energia in cocc s 5 i smite pulsa,. ^ q ^ de qi - m 

concentrarea miniii asupra varfului cocc,su * acesnucru poate fi suficieni 

sacrum de 9-18 on in fiecare d«**U cjetu. capului. 

pentru a slimula ascensiunea^qi u«j> “ ^ truc4 iunile urmStoare, pop trage in sus 

Chiar dac5 nu vom mentions a . . A f. eca re data cand inspiri scurt, pen- 

perineul, anusu! §i partea din spate a a canalul Conducator pan5 in cre§tetul 

tru a urea energia de la un punct balo* de 9 . lg ori . 
capului. Nu uita, de asemenea, s e . . » rt cj trage energia din perineu 

2. DescUdepuncinl ming-men fig- 5.31). H« 

prin saemm In sus, la punctul mini mintii/ochiului. inspirh scurt de incl 

spirals de euergie In mini-men folostnd pumn de 9-18 ori. 

3.9 ori si aspirS mat multa energie dm sa energia sa se extindS in lit“P 

Ac „m expira si in * 

ce te odihne§ti respir&nd natural. Reiaxeaza ic 5 
prin perineu, coeds, sacrum §i Poarta Viepi. 
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3 . Deschide punctul qi-chung (Til). Concentreaza-ji mintea asupra sau atinge punctul 
Til. InspirS scurt o data §i ridica energia din perineu in sus prin Poarta Viejii $i Til 
(vezi fig. 5.32). Fa o spiraia de energie in punctul Til. Inspira scurt de inca 3-9 ori 
pentru a ridica energia la Til, facsind o spiraia de energie in punctul Til cu fiecare 
gura de aer. 

Expira §i odihne$te-te. Simte energia cum urea in punctul Til. Fa o spiraia de energie 
cu mintea $i cu ochii in Til. 

4 . Deschide Punctul Aripii (shen-dao sau T5). Concentreaza-te asupra Punctului Aripii, 
in partea opusa inimii (sub T5). Inspira scurt $i ridica energia din perineu in sus, la 
Til $i la Punctul Aripii (vezi fig. 5.34). Apoi inspira scurt de inca 3-9 ori pentru a 
duce mai multa energie in Punctul Aripii, la fiecare gura de aur fa o spiraia de ener¬ 
gie in punctul respectiv cu puterea mintii/ochiului. 

Apoi expira, condenseaza energia §i las-o sa se extinda cat te odihne§ti. Simte energia 
curg£nd singura in Punctul Aripii. Simte ca punctul se dilata $i se energizeaza tot mai 
mult. 

5 . Deschide punctul da-chui (C7). Concentreaza-te asupra punctului C7. Inspira scurt §i 
trage energia din perineu in sus, la Punctul Aripii, §i apoi in punctul C7 (vezi fig. 5.35). 
Inspira scurt de inca 3-9 ori in punctul C7, folosind puterea min{ii/ochilor pentru a 
realiza o spiraia cu mai multa energie in acest punct cu fiecare gura de aer. 

Expira $i odihne$te-te. Simte noua energie cum coritinua sa urce singura la punctul Cl. 

6 . Deschide Perna de Jad (yu-chen). Concentreaza-te asupra punctului Pema de Jad. 
Atinge §i maseaza adancitura de la ceafa. Inspira scurt pentru a ridica energia in sus 
de la punctul C7 la Perna de Jad (vezi fig. 5.37). Inspira scurt de inca 3-9 ori pentru 
a ridica energia din perineu la C7 §i la Perna de Jad, fScand o spiraia de energie in 
Perna de Jad cu gura de aer. Daca dore§ti, poji roti aici o sfera de qi in ambele direc- 
(ii folosind puterea min{ii/ochiuIui. 

Expira §i odihne$te-te. Simte cum §i mai multa energie urea singura la punctul Pernei 
de Jad. 

7. Deschide punctul din cre$tetul capului (bai-hui). Concentreaza-te asupra cre$tetului 
capului. Inspira scurt §i ridica energia din perineu la Perna de Jad prin spate, pana in 
cre§tetul capului. Inspira scurt de inca 3-9 ori pentru a atrage $i mai multa energie 
sus in bai-hui, aducand §i mai multa energie in spiraia in acest punct cu fiecare gura 
de aer. Expira §i odihne§te-te. Simte energia cum curge, radiind singura in cre$tetul 
capului. Cu puterea mintii/ochiului, rote$te o sfera luminoasa de qi de cate 9-18 ori 
in ambele direc{ii. 

Q Conectarea cu forfa cereasca 

Prin cre$tetul capului nu numai ca absorbim qi-ul ceresc, ci §i deschidem acest punct ca 
pe o ie$ire prin care sufletul §i spiritul pleaca din corp in momentu! mortii. Unele persoane 
du $i-au inchis niciodata punctul din cre$tetul capului. Ceilalji trebuie sa exersam pentru 
ca aceasta ie§ire sa fie libera. 

Daca ie$i prin cre$tetul capului, nu trebuie sa revii pe Pamant dupa moarte; po;i 
continua spre taramurile cere§ti. Insa in acest sens, trebuie sa exersezi deschiderea cre§- 
tetului capului cu mult inainte de moarte. 

Partea din spatele cre$tetului capului - Muntele Kun Lun - se conecteaza cu glanda 
pineaia din creier $i este ie$irea prin care sufletul $i spiritul pomesc spre Steaua Polara 
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m «. (H, *— S 

^™"^inTe m c» lumiba Mi a M M» M- 

necondiiionate. ^ n „ rt . a7 x cu h i po talmusul §i constitute traseul spre 

este un to* vibran. ce reflect vigoaraa Mi v tale 

s;, s = arss- - 5 -—• h - 

talamusul §i glanda pituitarS. 



Fifu „ „ .6. AMd pa.a. * ^ >‘ “ 

,. Activeaza partea din spate* ckjwuM cV," S 

glandapineals se almiazS“P* J §i apas5 C u degetele partea dui 

m ai de sus punct al foarte u 5 or. 

spatele cre§tetului capului. Du di . in centru i create- 

*■ * sW crestetul cap,, «* 

3. 25£—• apoi 

S i »i« 5K -.e in sus odata cu qt-,. “less in spa,,; end** 

jK::£srrMS!S—^ 
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lumina violets a Stelei Polare sau vei experimenta alte senzaiii sau presiune in crejtet. 
RepetS de 9-18 ori. Odihne§te-te $i siinte senzapa de presiune pe mSsurS ce energia 
se absoarbe in crestetul capului. 

Con§tientizeazS centrui cre$tetului capului §i Carul-Mare. Folose$te sunetul Triplului 
ArzStor, la fel ca mai sus, pentru a activa energia celor §apte stele ale Carului-Mare 
$i absoarbe esenja ro§ie a constelatiei. Repeta de 9-18 ori (fig. 11.8). 



Figura 11.7. Deschide-fi ere$tetui capului Figure 11.8. Talamusul si hipotalamusul sunt 

legate de Carul-Mare 


4. Privegte in sus $i incepe s3 faci mi§cSri circulare din trunchi. Simte cS, pe mSsurS ce 
te mi§ti, creezi un vartej energetic deasupra capului. Concomitent, r3suce§te palmele 
spre sol $i orienteazS-le spre partea din spate a cre§tetului capului. In timp ce feci 
miscSrile circulare, te sim(i relaxat §i deschis. ImagineazS-p Steaua Polara §i lasS-i 
lumina sS vinS la tine, lumina violets a dragostei necondiiionate. Las-o s5-(i pStrundS 
prin partea din spate a crestetul ui capului §i profund inSuntru, panS la glanda pinealS. 
Simte-o cum ili energizeazS, i{i purificS §i ili improspSteazS creierul. 

5. Con$tientizeaz2 lumina ro§ie a Carului-Mare. Este focul astral superior al PSmantului. 
ImagineazS-p Carul-Mare $i lasS lumina ro$ie sS vinS la tine. Las-o sS pStrundS prin 
mijlocul cre§tetului capului panS in creier, apoi s2 coboare in tot corpul. Simte-ti 
sangele energizat de ea. Polaritatea naturals a acestui foe astral este energia albastrS 
fluids a PSmantului. InspirS lumina albastrS §i las-o sS neutral izeze lumina ro$ie; 
colecteazS aceastS energie originarS in dan-tien. 

6. Con§tientizeaz2 lumina violets universal a Stelei Polare curgand prin crestetul capu¬ 
lui $i coborand in corp. Este posibil sS-ii fie de ajutor dacS vizualizezi in dreptul 
cre§tetului o perlS violets pe care o rote$ti in ambele direclii. Acum fS o spirals 
descendentS din lumina violets in creier, la inceput de 9 ori in sensul acelor de cea- 
sornic, apoi de 9 ori in sens contrar acelor de ceasomic. Polaritatea naturals a acestei 
lumini violete este lumina albS a sufletului individual (po). LasS-le sS se amestece in 
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(fig. 11.9). 



Flgun IU B in <« cnnml o spinatS din energy Imdnitc, Mil ,i rope 


Q Co nectarea creftetului capului cu pumtul dintre sprdncene 

1. Constieotizeazic,« S <«ul lumina violets . S.*i 

2. Inspira ca §i cum ai trage aerP *expirS prin punctul dintre sprancene. 

^i'^Ue-., Simte Me de legKturS dimr. mm* «*- * 

sprancene. 
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Figura 11.10. Creeazd conexiuni din creftetul capului in punctul dintre sprancene 


Q Du energia de-a lungul Canalului Concepfiei pana la ombilic 

Energia cereascJ este pronunjat yang. Creierul este §i el in mod Firesc yang, deoarece e 
partea corporals cea mai aproape de Cer. Cand aduci mai mult qi ceresc in creier pentru 
a hr5ni corpul, este deosebit de important si dirijezi aceasta energie, sS o cobori in 
ombilic, s3 o impSmantezi §i sS o echilibrezi cu energiile mai yin din corp. Astfel pro- 
cesata, aceasta energie poate fi extrem de benefica. 

DacS la$i energia yang in cap, creierul ar putea deveni prea yang. Este posibil sa ai 
dureri de cap, sS te simp amept, dezorientat, buimac sau s3 percepi o senzape de cSldurS 
on presiune in cap. in pa$ii urmatori vei invSta cum s3 cobori atent energia. 

1. Du varful limbii in cerul-gurii. Inspira fSr3 efort §i apas3 limba de cerul-gurii. Expira 
§i relaxeazS limba in timp ce concentrezi energia. Repeta de 18-36 de ori. Atinge u§or 
limba de cerul-gurii. Mi§cS lent varftil limbii dinspre partea din feta a cerului-gurii 
spre cea din spate, pan3 cand ai senzatia contactului cu qi-ul: vibrape, gust metalic, 
$oc electric, furnicaturi sau chiar o durere u§oar3. Limba are o deschidere $i va atrage 
qi-ul in jos. 

2. Rote§te limba in jurul gingiilor pentru a genera o cantitate de fluid pe care il numim 
Nectarul de Jad, fluidul yin deosebit de putemic al corpului. Colecteaza qi-ul ceresc 
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in acest fluid, amestecand energia yang in fluidul yin. Inghite §1 lasS energia sS coboare 
de-a lungul Canalului Conceptiei prin punctul g&tului, punctul inimii §i prin plexul 
solar. F5 o spirals de energie cu mintea §i cu ochii in fiecare punct pans cSnd simtf 
punctele deschizSndu-se $i conectandu-se intre ele (fig. HI). 

3 Rotiti o sferS albS de qi in plexul solar §i con§tientizeaz3 lumina strSlucitoare a soa- 
relui care radiazS din ea (fig. U.12). Simte cS se conecteazS cu soarele mai mare de 
deasupra LasS lumina strSlucitoare sS se propage afarS din plexul solar. O poji foca- 
liza ca pe o razS de reflector pentru a intSri evenmalele puncte slabe din aurS. 

4 Pune mSna dreaptS in fata plexului solar, cu palma orientals spre corp, §i simte lumina 
radiind InspirS; atrage lumina albS a sufletului pSmantesc (po) in punctul dmtre 
sprancene §i in plexul solar. ExpirS §i concentreazS energia aici. Odihne$te-te 51 lasS 
energia sS se rSspandeascS §i sS radieze din plexul solar in palmS. In cele din urmi 
vei simti lumina, chiar dacS duci palma la distantS de corp. RepetS de 9-18 on. 




Figura 11.11. Alingerea limbii de cerul-gurii va 
atrage qi-ul in jos pe Canalul Conceppei 


Figura 11.12. Plexul solar se conecteazi cu 
lumina albi ji se propagi in exterior 


Un plex solar putemic iti va intSri determinarea spirituals §1 te va ajuta sS te ferejti 
de energia negativS a altor persoane. De asemenea, cand te conectezi cu sursa nemSr- 
ginitS a luminii, le poti trimite altora lumina soarelui. Asta va ajuta transformare 
energiei negative pe care ceilalji o direc t ioneaz5 spre tine. Lumina albS radioasS a 
plexului solar te va face mai vizibil pentru fortele superioare, tar mae§trn mai ina 

te vor putea gSsi §i ocroti mai u§or. _ „ .« 

5 . Nu te grSbi. Stai in fiecare punct suficient timp pentru a simp cS se deschide (tig. • 
si simte cS ai coborat ferm energia din punctul anterior. Simte qi-ul curgand ca mie 
caldS, umpland fiecare punct cu energie radioasS, strSlucitoare. Percepe 0 senzal 
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pl3cut5 §i expansive in fiecare punct. DacS dore§ti, po{i folosi §i puterea Surasului 
Interior pentru a relaxa, a deschide §i a energiza mai mult fiecare punct. 

6 . La sfar$it, adu energia inapoi la ombilic. 

7 . Acum nu faci decat s5 con§tientizezi for{a original §i sS te odihne§ti. Simte pulsajia 
in locul foriei originare. Mentinand aproximativ 95% din atenjie asupra forjei originare, 
concentreaz5-{i restul de 5% asupra tSlpilor, cre§tetului capului §i punctului dintre 
sprancene. Simte pulsatia. Simte c5 for{a original are o putere de aspirajie ce atrage 
energia spre ea, cS absoarbe acea energie §i se contope§te cu ea. (Pentru a-ji aminti 
unde este stocata for{a originarS, vezi fig. 2 . 8 .) 

g. DacS parcurgi pa§ii de mai sus §i sim{i c5 ai in continuare multa energie in cap, repeta 
pa$ii de cate ori este nevoie §i utilizeaza mainile pentru a ajuta energia sa coboare. 
Re{ine ca m£na stanga atrage energia spre ea, iar mana dreapta o indeparteaza. Prin 
urmare, ar trebui sa {ii mana dreapta in locul unde este blocata energia §i sa duci 
stinga pe centrul spre care dore$ti sa ghidezi energia. Asta iti va permite sS aduci 
excesul de energie inapoi in ombilic. 



Q Stadiul yin: odihna in wu-qi 

Apoi odihne§te-te. Cu ochii inchi§i, stai calm in intuneric §i fii deschis pentru a primi 
lumina transparenta a qi-ului originar (fig. 11.14). Orice-ar fi, lasa lucrurile sa se intam- 
ple; lasa energia sa curga cum dore§te. Este posibil s3 se deplaseze in alte parti ale 
corpului. Nu incerca sa o dirijezi; lasa inteligenta fortei vitale sa hraneasca $i sa vindece 
corpul potrivit propriei in{elepciuni. Nu adormi; daca este necesar, deschide pu{in ochii. 
Doar relaxeaza-te, fii neutru §i deschis §i absoarbe roadele exercitiului: o senzatie pro¬ 
funda de pace, o vigilenfa amplificata §i o stare piacuta de bine. Stai cel pujin 5-10 minute 
in acest stadiu. 
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Incheierea meditafiei 


FinalizeazS meditajia ducandu-{i mainile deasupra ombilicului $i colectand energia. Fa o 
spirals de energie in ombilic, spre exterior de 36 de ori §i spre interior de 24 de ori 
pentru a incheia colectarea energiei. 



Figura 11.14. Simte cd e$ti in legdturd cu forfele universului, 
cosmosului fi P&m&ntului 

Incheie cu automasajul qi, lSsand qi-ul sS curgS din varfurile degetelor in piele §i in 
organe. Astfel, ip vei reduce eventuala senzajie de amorfealS cauzatS de pozifia §ezand. 
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ExerseazS constant cel pujin 20 de minute pe zi. Constanta este cea mai important^ parte 
a exercitiului. Cate pu{in in fiecare zi este mai bine decat o §edinj3 lungS intr-o zi §i nimic in 
ziua urmStoare. EvitS extremele. DacS ajungi intr-o extrema, vei tinde sS oscilezi spre cealaltS. 
gxerseaz 3 mScar pujin in fiecare zi $i vei continua s3 aprofundezi practica Tao Universal. 



&>k'cteaz& energra tn> ombilic 










Rezumat al practicii Orbitei Microcosmice 


In capitolele 6-11 am expus pas cu pas practica Orbitei Microcosmice, de la nivelul 
de bazS la cel avansat. In capitolul de fata prezentam un sumar al intregii practici. 


tndrumari pentru practicarea Orbitei Microcosmice 
Cele §apte faze ale Orbitei Microcosmice 

Dupa ce ai fScut cunojtinfa cu meditalia Orbitei Microcosmice in ansamblu, in primele 
saptamani este foarte important sa incerci s3 o practici constant. Poji imparfi practica in 
mai multe sectiuni. Antrenamentul ar trebui s3 fie progresiv dupa ce st3pane$ti bine o 
faz 3 , pop trece la urmatoarea. Exerseaza m3car o sapt3mana sau dou 5 in fiecare feza, 
acordandu-p suficient timp pentru a o st&pani temeinic pe fiecare inainte de a trece la 
urmatoarea. Nu uita c3 trebuie s3 efectuezi intotdeauna incaizirile qi gong inainte de ince- 
perea meditafiei; este foarte important s3 i(i relaxezi coloana vertebraia inainte de a medita. 

Am impact practica Orbitei Microcosmice in §apte faze. 

1 . Inc&lzirea Cuptorului: activarea energiei originare in dan-tien-u/ inferior. Prima faz 5 
consta in activarea fortei originare. Ar trebui s3 exersezi aceasta fez 3 1-3 s3ptam&ni 
sau mai mult dac3 crezi c3 e necesar, pan3 cand simti efectiv energia originara. Cand 
simji energia, exerseaza dirijarea ei de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

Multe persoane care deschid Orbita de baz3 dirijeaza energia la nivelul superficial al 
pielii sau al aurei. Indiferent daci e§ti incepator sau ai practicat ani la rand, este 
posibil s3 realizezi Orbita astfel incat qi-ul s3 patrunda mai profund in organe, in 
m3duva osoasa §i in creier. Pe m3sur3 ce p3trunzi mai adanc, aura ta se va m 3 ri in 
exterior §i vei deveni mai radios. Concomitent, ip va crejte capacitatea de a absorbi 
in Orbita diverse energii, precum qi-ul ceresc §i qi-ul P3mantului. 

Cu timpul, exerci(iui se va simplifica. Dup3 ce dobande§ti experienf3 in dirijarea 
qi-ului de-a lungul Orbitei Microcosmice, pop parcurge toata Orbita de baz 3 din dou 8 
respirafii: inspirand cand urci energia pe coloana vertebraia §i expirand la coborarea 
pe canalul frontal. Multi incepatori deschid Orbita Microcosmica dup3 ce practica 
Surasul Interior §i cele §ase Sunete Vindec3toare, folosind respirafia in doi pa§i pen¬ 
tru a „porni in forfa” Orbita §i a activa cele dou3 canale. Practica poate fi stimulatl 
prin balansarea in fa{3 §i in spate: te la$i pe spate in timp ce inspiri in susul coloanei 
vertebrale $i te la$i in faja in timp ce expiri, coborand energia pe canalul frontal. 
Balansarea poate fi executata in pozifie §ezand sau in picioare. 
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Metoda respiratiei in doi pa§i poate include accesul la sursele universale de energie 
din natura. Am rezumat metodele mai avansate cu nou3 respirafii §i cu cinci respira¬ 
fii la sfar$itul acestui capitol. 

2 . Conectarea la forfa P&mantului-mamd. A doua faz3 incepe cu incaizirile qi gong, 
Incaizirea Cuptorului, Surasul Interior §i activarea energiei originare, dupa care se 
concentreaz3 asupra conectarii cu energia P3mantului-mama. Tehnicile de imp3mantare 
pe care le vei inv3ta in aceasta etap3 sunt absolut esenpale in stadiile succesive ale 
Orbitei Microcosmice. Energia pamantului este prima dintre cele trei forte cu care te 
vei conecta, de aceea este vital s3 exersezi 1 3 saptamani in acest stadiu, pan3 incepi 
s3 simp din plin §i s3 asimilezi energia P3mantului-mama. inr3dacinarea reaia a intre- 
gului corp se deprinde in Armura de Fier §i in tai chi qi gong $i este nevoie de ani de 
zile pentru a o stapani complet. 

Odata ce ai reu§it s3-ti activezi prluna intră în Fântâna de Răsărit. Există zile optime pentru meditaţie şi pen¬ 
tru practici qi gong care atrag energia sau „suflul” Soarelui şi Lunii. Zilele-cheie pentru 
acumularea esenţelor solare sunt solstiţiile şi echinocţiile, iar cele mai bune zile pentru 
acumularea esenţelor lunare sunt zilele cu Lună nouă şi cele cu Lună plină. Energiile 
solare şi lunare pot fi absorbite totuşi şi în alte zile; doar că nu vor fi la fel de puternice 
ca în zilele-cheie. 
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Acestea sunt practici avansate care încep la nivelul superior al meditaţiei kan şi U ^ 
nu se recomandă să le efectuezi dacă nu stăpâneşti practicile de bază şi avansate ale Orbitei 
Microcosmice, Fuziunii celor Cinci Elemente, kan şi li etapele iniţială şi superioară 
Dragostea Vindecătoare şi Armura de Fier. (Pentru un nivel simplu al acestor practici* 
vezi „Nivelul maxim de antrenare a minţii/ochiului”, din capitolul 4). 

Odată ajuns la acest nivel, qi-ul dirijat de-a lungul Orbitei Microcosmice devine foarte 
rafinat, iar cele Opt Canale Extraordinare sau „spirituale”, inclusiv Canalul Pătrunzător 
central, au fost deschise şi ele. Aşadar, la acest nivel poţi dirija procesul într-un mod mai 
conştient. Utilizezi mai mult din tine, ai mai mult loc pentru ventilarea şi stocarea ener¬ 
giilor şi scade probabilitatea stagnării, încălzirii sau absorbţiei deficitare a energiei. 

Qi-ul planetelor 

în formulele avansate ale Fuziunii celor Cinci Elemente, ne conectăm cu qi-ul planetelor 
învecinate, care la rândul lui îmbogăţeşte qi-ul organelor noastre interne aferente. Planeta 
Jupiter este asociată cu lemnul şi cu ficatul; Mane. cu focul şi cu inima; Saturn, cu 
Pământul şi cu splina; Venus, cu metalul şi cu plămânii; Mercur, cu apa şi cu rinichii. 
La rândul lor, cele cinci planete îşi iau energia din marea forţă a celor cinci elemente, 
Cei Cinci împăraţi Primordiali sau Stele care îşi au originea în Cei Trei Puri (vezi sub¬ 
capitolul următor). întrucât organele corpului au legătură cu energiile planetare, atunci 
când ne conectăm cu planetele prin meditaţiile kan şi li putem întări energiile esenţiale 
ale organelor. Absorbirea energiilor planetare ajută la întărirea şi la protejarea nu numai 
a corpului fizic, ci şi a celui energetic. (Vezi fig. 5.3 pentru asocierile dintre planete, 
organe, anotimpuri şi punctele cardinale.) 

Pentru practicile Fuziunea celor Cinci Elemente şi kan şi li ne pregătim cu ajutorul 
Surâsului Interior şi al celor Şase Sunete Vindecătoare. Aceste baze ne învaţă să ne sim¬ 
ţim organele, să le cunoaştem culorile şi calităţile, să începem să ne conectăm cu energia 
fiecărui element în parte. în plus, practica Orbitei Microcosmice deschide calea pentru 
dirijarea energiilor planetare prin corp, astfel încât să fie absorbite şi digerate mai bine. 
Neglijarea acestor paşi de bază poate duce la dezamăgire şi la probleme. Buna stăpânire 
a Orbitei Microcosmice, a Surâsului Interior şi a celor Şase Sunete Vindecătoare deschide 
calea spre efectuarea în siguranţă a practicilor de nivel superior. 

Qi-ul ceresc al stelelor şi al constelaţiilor 

Cei TYei Puri, primele forţe ieşite din wu-qi, au creat cinci „stele” enorme - wu-iai , cele 
cinci forţe mari sau cele cinci elemente. Aceste cinci forţe elementare uriaşe au dat naş¬ 
tere întregului univers, inclusiv trilioanelor de stele. Conform cosmologiei taoiste, au 
creat Steaua Polară, care la rândul ei a creat alte stele mai mici, printre care şi stelele ce 
alcătuiesc cele 28 de constelaţii principale. Constelaţiile se grupează în funcţie de cele 
patru puncte cardinale şi de centru, iar aceste cinci grupuri sunt cunoscute sub denumirea 
de cele cinci case. 

Stelele şi constelaţiile au energia proprie unică ce corespunde corpului şi qi-ului 
nostru. De exemplu, aşa cum Steaua Polară, sau Steaua Nordului, este considerată punctul 
imobil sau axul central în jurul căruia se roteşte cerul şi care reprezintă intrarea în cer, 
tot astfel dan-tien -ul inferior este axul central şi intrarea în nucleul corpului. în plus, 
fiecare os al craniului este conectat cu energia celor şapte stele ale Carului-Mare şi * 
Stelei Polare, astfel încât poate atrage cu uşurinţă aceste energii. Cele 28 de constelaţii din 
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cele patru cadrane ale cerului suni asociate cu cele cinci elemente, cu cele cinci anotim 
c ™. PU “ K cardhBk *i « cele cinci organe ale cocului. 

aţă de energiile stelare se face în oZ £££££ 

q,-ul ceresc concentrandu-ne asupra energiilor Stelei Polare şi Carului-Mare Supra 
luminii ş, culorii lor ş. asupra senzaţiei asociate cu energia lor. Lcipab noasTră poa4 
spre qi ul ceresc este creştetul capului sau bai-hui. La nivel intern, punctului balhui îi 
corespunde hipotalamusul. Partea din spatele creştetului capului este numită si Muntele 

sm :z sr c a ° rau,ui ** -mse 

r -, ca m l t “ d ? schidem Si •* ceptim sunete exterioare de energie ale Stelei 

ftfae st Carului-Mare, le putem utiliza pentru a ne echilibra, absorbindude si ameste 
ctodu-le asa cum ajuslăm temperatura apei in cadă adăugând apă caldă sau rece A iS 
cum este necesar pentru a obline temperatura perfectă. Dacă avem orea muh v n n,, P 

a r P :it:r : daca a r p™ 

«SlTim Tuf'^ir orbi,ei Mic “ 

tecepând cu tor şi fi, explorăm celelalte legături stetettnTe^teto ma^S' 
moşul ceresc 5 , microcosmosul coipului. De exemplu, in iudaismul ezoteric re snme că 
““““ D “7 e ““ 1 ‘ a crei “ P* Adam, Adam era mare cât universul. DunSeSTa 

Pământului s'cu 

■un ceea ce suntem cu adevărat prin faptul că ne întoarcem îa su^ă ^ ^ 


A 

întoarcerea la sursă 


O-rul «Whrul #f a, ^ tomim 

unitate inseparabilă . 

Chuang Tzu 

Secţiunea ştiinţifică a unui număr recent din The New Ynrtr Ti™** •«. 

*unea că viaţa pe planeta noastră a ven tTe pe akHtet Zi1 T 

ssssîsis 
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Polară, * Carul-Mare, da cele 2 8 de —‘ 

SS1KÎ5TOK >» - * —• si -—- s ” rea “*■ i 

‘ ră '^ l„ subconştientul nostru pună™ I 

precedat intrarea noastră în vibraţii e e ^ se ^ P percepem interconexiunea cu 

Li uşo, să ne vedem individual,tatea, «ar tn», d.tial să n W™ datoria 

1 —- * * - | 

că viaţa are şi o latură spirituală. 

* f r-mx în cnîrit sDiritul se transformă în formă şi forma 

Când deschiderea wu-qi se transform P’ transformă în atenţie. Atenţia se trans- 
în energie sexuală \jing], atunci energta se şi în um iii n ţă. înălţarea şi umilinţa 

formă în gesturi sociale, gesturile sociale, m înălţare şi m u £ 

se transformă în poziţii înalte şi poziţii joase, iar ac , Caleştile se transformă 

Discriminarea se transformă în statut ’'l-t banchet sălile de banchet, 

in conace, conacele, in palate. SL “ înşelătorie. înşelătoria 

în extravaganţă, extravaganţa se tran - ătire Răzvrătirea se transformă în arme, 

“ si ~ ,T " 

Jing-Sheng, Scrieri transformafionale , secolul al X-le ) 

Scopul ultim a, practicilor «oişte * — 3t 

O modal iute de a ne întoarce la wu qit P circuitelor energetice ale corpului 

internă incepe cu deschiderea, curălarea Şt B?şi prin «Ud. 

prin medita,ia Orbitei Microcosm.ee, pri n gong -ul Amtun^^ ^ ^ 

f„Te—" ui sni 

tele mai subtile ale fiinţei noastre. ■ « ă ne ex tindă conştientizarea dincolo 

Stadiile ulterioare ale alch,m.e.,n,eroe_corn,ouă MUuo^ j|e 

de corpul fizic, in imensitatea spaţiu lut * ■ con „ len , C u cele cinci forte 

sistemului Tao Universal, practicantul tncepe 5 colectarea şi absor- 

elementare emanate de cosmos. Practicile . ^„riilor efecmale în corpurile 

bima energiei din diverse surse dtn umvers pe parcursţţl efecmam pra cici 

energetic şi spiritual. Este importam toms 5t focu , penin, a dizolva limitele 

avansate, cum ar f. etapa supremă km , s l ,| spaţiul exterior; cili- 

rt'mş^î'^uTsă'Luniăm la conceptele iocetăţem.^ 

şi să ne dăm seama că noi suntem universul. Un isMâi t mii j„ mcâ , 

sess s *52 >“r,n p rrsiL“ p-. *—■* - »»*** ,n mai ,nui ' e 

etape. 
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Cinci stadii ale cultivării energiei cereşti în sistemul Tao 
Universal 

primul stadiu: Steaua Polară 

Primul sudiu utilizează aspectele materiale ale corpului fizic pentru a rafina, fortifica şi 
transforma energia în formele imateriale ale corpurilor spirituale. Dacă este încheiat cu 
succes, primul stadiu îl duce pe practicant la Steaua Nordului (sau Polară) - prima staţie 
şi centrul constelaţiilor vizibile de pe Pământ. Steaua Nordului este numită şi Steaua 
polară deoarece toate constelaţiile vizibile de la Polul Nord par să se rotească în jurul ei. 
poziţia axei Pământului (marcată de polii planetei) raportată Ia planul orbitei Pământului 
determină ce stea pare să se afle în centrul constelaţiilor. Pentru că axa îşi modifică 
treptat poziţia, de-a lungul mileniilor direcţia Polului Nord indică spre stele diferite. (în 
3000 î.e.n., Steaua Polară era Thuban; la câteva mii de ani din momentul prezent, va fi 
Vega.) 

Tâoiştii ajung la Steaua Polară extinzându-şi corpul energetic şi pe cel spiritual dincolo 
de sfera Pământului. în acest sens, practicanţii trebuie să înveţe cum să utilizeze eficient 
stelele şi universul ca surse de energie pentru fortificarea acestor corpuri. Steaua Polară 
şi cele şapte stele ale Carului-Mare au o importanţă fundamentală în acest scop. Energiile 
lor sunt identificabile prin practică, deoarece stelele Carului-Mare emit o lumină roşie, 
pe când Steaua Polară emite o lumină violetă. Forţa acestei lumini violete pătrunde în 
materie, inclusiv în planete şi în aite stele. Este important să remarcăm totuşi că lumina 
violetă a Stelei Polare indică poarta Cerului, dar nu este cea mai înaltă forţă cerească. 
Lumina acesteia este transparentă. 

Pentru încheierea primului stadiu sunt necesari trei paşi. 

Practica taoistâ începe în corp: Primul pas al celui dintâi stadiu constă în ameliora¬ 
rea şi în menţinerea sănătăţii fizice, dar şi în stabilizarea condiţiilor financiare şi sociale. 
Corpul este un vehicul pentru procesarea energiei; cu cât eşti mai sănătos, cu atât mai 
multă energie poţi procesa, şi într-un ritm mai rapid. Sănătatea şi capacităţile de procesare 
se vor ameliora mult prin practicile Orbita Microcosmică, cele Şase Sunete Vindecătoare, 
Surâsul Interior, Dragostea Vindecătoare şi qi gong-ul Armurii de Fier. Trebuie să îţi 
stabilizezi finanţele şi interacţiunile sociale pentru a face loc în viaţa ta acestei discipline. 
(Este greu să ne concentrăm dacă nu ştim cu ce bani ne vom descurca in continuare.) 

Călătoreşte dincolo de corp şi de Pământ: Vei învăţa apoi cum să utilizezi energiile 
acumulate pentru a călători dincolo de planul pământesc la Lună, Soare şi planete. Această 
călătorie poate fi comparată cu o navetă spaţială ce se propulsează în afara câmpului 
gravitaţional al Pământului cu ajutorul unei rachete. în taoism. Orbita Microcosmică şi 
Fuziunea demarează procesul creării corpului energetic pentru a propulsa corpul nemu¬ 
ritor (corpul spiritual) dincolo de această lume, deşi continui să fii prezent în ea. Cu cât 
eşti mai sănătos înăuntru, cu atât mai multă forţă vei putea genera pentru a-ţi extinde 
conştiinţa dincolo de limitele corpului fizic şi ale câmpului Pământului. Când reuşeşti să 
treci dincolo de această realitate şi să te întorci, vei obţine materiile prime necesare 
construirii unui corp energetic şi unui corp spiritual mai puternice, pentru călătorii mai 
lungi. 

Călătoreşte spre stele: Practicile de nivel mai înalt presupun călătoria până Ia stele 
?i la constelaţii - îndeosebi Steaua Polară şi Carul-Mare - şi înapoi, cu ajutorul corpu¬ 
rilor energetic şi spiritual. Pe parcursul acestor călătorii, corpul fizic nu părăseşte Pământul. 
Conştiinţa noastră se contopeşte mai degrabă cu Pământul în calitatea lui de corp ceresc, 
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*,« ne penni» „ . «*-. ca pe o ţţ*»'»» «K p— ■ P- 
în siguranţă radiaţiile şi vibraţiile superioare din ste . 

Al doilea stadiu: marile fo«e ale celor cinci elemente 
Dincolo de Steaua Polară se f 

cuprinde marile forţe ale celor cmci t g ^ ^ , e putem percepe vizual. 

Acestea sunt reprezentate ca un g™P eleme nte devin una cu forţele ce animă univer- 

r r peTriplei unMli - 

prin cele erei eupe ale ilu—n, t» ri »• 

Al treilea stadiu: Cei Trei Pun ^ ^ situatt dilKol0 

în cosmologia taoistă, Cei Trei Pun ^ n j concretăi aces t nivel stabileşte unirea 

de marile forţe ale celor cinci elemente. P esenţa viţali (energia sexuală); şi shen 
cu cele trei forţe: qi sau energia viţa , J Ş wu .qi-u\\ii în multiplicitatea stelelor, 

a e " ergw 

primordiale prin practica Sigilării celor Cine. Su*»- 

Al patrulea stadiu: yin-ul şi yang-ul pnmordtale 

5 Hună Cei Trei Puri restabileşte unirea cu forţele yin şi yang (mas- 
Nivelul care urmează după Cei trei rur ea or i e inară, pregătind calea 

Sso^f2e se realizează prin practica numită întâlnirea 

Cerului cu Pământul. 

. di^olol: 

fizică. Cu toate acestea wu-qi ^intotd^ P ^ ş . spaţiu> aceste ene rgn s-au 

— a 3 " 

ECin Se ad„s prin Unirea Cernim cu Un.an.urea. 


Exerciţiu: deschiderea Canalului Conducător şi legătura 

r.n ni-ul ceresc 


Pregătiri 

începe prin a-li destinde coloana cu Încălzirile m MU venebralcTbal” 

- anagi. 
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pimânt în coloana vertebrală un abur alb care va curăţa, va purifica şi va lumina măduva 
spinării. Când expiri, simte că elimini toate impurităţile din coloană sub forma unui abur 
cenuşiu tulbure. Repetă de 9-18 ori. 

Rosteşte cele Şase Sunete Vindecătoare. 

Pregăteşte-te să meditezi aşezându-te pe scaun într-o poziţie comodă. Odată ce ai găsit 
poziţia bună de meditaţie, concentrează-te şi pregăteşte-te câteva minute, 
j. Conştientizează mediul din jur. Simte-ţi tălpile atingând podeaua, mâinile împreunate, 
scaunul de dedesubt. 

2. Conştientizează sunetele din încăpere, din afara ei şi din corp. 

3 . Conştientizează-ţi respiraţia şi limba care atinge cerul-gurii. Simte-ţi corpul dila- 
tându-se în mod natural în timp ce inspiri şi contractându-se când expiri. Inspiră şi 
expiră conştient în felul acesta de 9-36 de ori. 


Deschiderea punctului din creştetul capului în Orbita Microcosmică 

Q Activarea şi conectarea energiilor 

1. începe cu Surâsul Cosmic Interior. 

2. Surâde inimii cu Surâsul Cosmic Interior. Deschide-ţi inima şi continuă Surâsul Cosmic 
Interior. Când ajungi la organele sexuale, petrece mai mult timp conectând energia 
iubitoare a inimii cu energia sexuală a dorinţei. Combină aceste energii cu forţa ori¬ 
ginară din centru. 

3. Activează-ţi forţa originară (încălzirea Cuptorului). 

4. Dirijează energia de-a lungul Orbitei Microcosmice de bază. 

5. Activează energia Pământului-mamă şi conectează-te la ea. 

6. Activează energia sinelui superior (cosmică) şi conectează-te Ia ea. 

7. Extinde lumina aurie astfel încât să-ţi acopere corpul. 

8. Activează Canalul Concepţiei făcând o spirală de energie în fiecare punct. Readu-ţi 
conştiinţa la punctul dintre sprâncene şi conectează toate punctele pentru a deschide 
Canalul Concepţiei: atrage şi fă o spirală de energie în punctul dintre sprâncene, în 
palat, gât, inimă, plexul solar, ombilic, centrul sexual, perineu, jos, în tălpi, şi din 
nou sus, în perineu. 

Q Lărgirea Canalului Conducător până în creştetul capului 

in această fază ridici energia de-a lungul coloanei pe rând în fiecare punct. Foloseşte 
respiraţia cu inspiraţie scurtă şi fă spirale de energie cu mintea şi ochii pentru a ajuta 
energia. Utilizează ce metode doreşti pentru a-ţi ajuta energia: sunetul, culorile, atinge¬ 
rea. Importantă nu este metoda întrebuinţată, ci făptui că-ţi concentrezi conştiinţa asupra 
tuturor aspectelor fiinţei şi energiei şi că percepi senzaţia qi-ului care se ridică de-a 
lungul coloanei vertebrale. 

Avertisment : Dacă suferi de tensiune arterială mare, de glaucom sau dacă ai orice 
problemă de sănătate afectată de ţinerea respiraţiei, nu utiliza metoda respiraţiei cu inspi¬ 
raţie scurtă. înlocuieşte-o cu respiraţia internă sau foloseşte numai puterea minţii pentru 
a dirija qi-ul. 
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9 ori într-o direcţie şi de 9 ori în cealaltă (fig. U.5). 



Figura U.5. Masează coccisul şi sacrumul 


Inspiră scurt în punctul dintre sprancene şi s ^ te ^ r ^ ^ anusu i în S u S ; inspiră 

^ ** “ inSPki “ ^ 

alte 5 ori în sacrum, adu puţin in fefl * ce ^ , ţia din sacrum . Menţineţi 

Când expiri, concentrează energia in cocc s şt sume pulsaţi ^ ^ de qi - m 

concentrarea minţii asupra vârfului cocc,su * aces^ucru poate fi suficient 

sacrum de 9-18 ori în fiecare creştetul capului, 

pentru a stimula ascensiunea^qi u«j> “ ^ trucţiun ii e următoare, poţi trage in sus 

Chiar dacă nu vom menţiona a , . . f-. ecare dată când inspiri scurt, pen- 

perineul, anusul şi partea din spate a a canalul Conducător până în creştetul 

tru a urca energia de la un punct ^ ^ ^ 

capului. Nu uita, de asemenea, s e . . » rt cj trage energia din perineu 

2. DescMepuncM mtag-o®. ?ve zi fig. 5.31). 

prin sacmm In sus, la punctul ming mintii/ochiului. Inspiră scurt de înd 

spirală de energie in ming-men folosind puK™ "W**™ de 9 P 18 ori . 

3.9 ori si aspiră mat multă energie din sa energia să se extindă în liroP 

Acont expiră si si^^P-Păgăndu-se in * 

ce te odihneşti respirând natural. Relaxează ic 5 
prin perineu, coccis, sacrum şi Poarta Vieţu. 
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3 . Deschide punctul qi-chung (Tll). Concentrează-ţi mintea asupra sau atinge punctul 
Tll. Inspiră scurt o dată şi ridică energia din perineu în sus prin Poarta Vieţii şi Tll 
(vezi fig. 5.32). Fă o spirală de energie în punctul Tll. Inspiră scurt de încă 3-9 ori 
pentru a ridica energia la Tll, făcând o spirală de energie în punctul Tll cu fiecare 
gură de aer. 

Expiră şi odihneşte-te. Simte energia cum urcă în punctul Tll. Fă o spirală de energie 
cu mintea şi cu ochii în Tll. 

4 . Deschide Punctul Aripii (shen-dao sau T5). Concentrează-te asupra Punctului Aripii, 
în partea opusă inimii (sub T5). Inspiră scurt şi ridică energia din perineu în sus. Ia 
Tll şi Ia Punctul Aripii (vezi fig. 5.34). Apoi inspiră scurt de încă 3-9 ori pentru a 
duce mai multă energie în Punctul Aripii, la fiecare gură de aur fă o spirală de ener¬ 
gie în punctul respectiv cu puterea minţii/ochiului. 

Apoi expiră, condensează energia şi las-o să se extindă cât te odihneşti. Simte energia 
curgând singură în Punctul Aripii. Simte că punctul se dilată şi se energizează tot mai 
mult. 

5 . Deschide punctul da-chui (C7). Concentrează-te asupra punctului C7. Inspiră scurt şi 
trage energia din perineu în sus, la Punctul Aripii, şi apoi în punctul C7 (vezi fig. 5.35). 
Inspiră scurt de încă 3-9 ori în punctul C7, folosind puterea minţii/ochilor pentru a 
realiza o spirală cu mai multă energie în acest punct cu fiecare gură de aer. 

Expiră şi odihneşte-te. Simte noua energie cum continuă să urce singură la punctul C7. 

6 . Deschide Perna de Jad (yu-chen). Concentrează-te asupra punctului Perna de Jad. 
Atinge şi masează adâncitura de la ceafă. Inspiră scurt pentru a ridica energia în sus 
de la punctul C7 la Perna de Jad (vezi fig. 5.37). Inspiră scurt de încă 3-9 ori pentru 
a ridica energia din perineu la C7 şi la Perna de Jad, făcând o spirală de energie în 
Perna de Jad cu gură de aer. Dacă doreşti, poţi roti aici o sferă de qi în ambele direc¬ 
ţii folosind puterea minţii/ochiului. 

Expiră şi odihneşte-te. Simte cum şi mai multă energie urcă singură la punctul Pernei 
de Jad. 

7. Deschide punctul din creştetul capului (bai-hui). Concentrează-te asupra creştetului 
capului. Inspiră scurt şi ridică energia din perineu la Perna de Jad prin spate, până în 
creştetul capului. Inspiră scurt de încă 3-9 ori pentru a atrage şi mai multă energie 
sus în bai-hui , aducând şi mai multă energie în spirală în acest punct cu fiecare gură 
de aer. Expiră şi odihneşte-te. Simte energia cum curge, radiind singură în creştetul 
capului. Cu puterea minţii/ochiului, roteşte o sferă luminoasă de qi de câte 9-18 ori 
în ambele direcţii. 

Q Conectarea cu forţa cerească 

Prin creştetul capului nu numai că absorbim qi-ul ceresc, ci şi deschidem acest punct ca 
pe o ieşire prin care sufletul şi spiritul pleacă din corp în momentul morţii. Unele persoane 
du şi-au închis niciodată punctul din creştetul capului. Ceilalţi trebuie să exersăm pentru 
ca această ieşire să fie liberă. 

Dacă ieşi prin creştetul capului, nu trebuie să revii pe Pământ după moarte; poţi 
continua spre tărâmurile cereşti. însă în acest sens, trebuie să exersezi deschiderea creş¬ 
tetului capului cu mult înainte de moarte. 

Partea din spatele creştetului capului - Muntele Kun Lun - se conectează cu glanda 
pineală din creier şi este ieşirea prin care sufletul şi spiritul pornesc spre Steaua Polară 
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lumina violetă a Stelei Polare sau vei experimenta alte senzaţii sau presiune în creştet. 
Repetă de 9-18 ori. Odihneşte-te şi simte senzaţia de presiune pe măsură ce energia 
se absoarbe în creştetul capului. 

Conştientizează centrul creştetului capului şi Carul-Mare. Foloseşte sunetul Triplului 
Arzător, la fel ca mai sus, pentru a activa energia celor şapte stele ale Carului-Mare 
şi absoarbe esenţa roşie a constelaţiei. Repetă de 9-18 ori (fig. 11.8). 



Figura 11.7. Deschide-ji creştetul capului Figura 11.8. Talamusul şi hipotalamusul sunt 

legate de Carul-Mare 


4. Priveşte în sus şi începe să faci mişcări circulare din trunchi. Simte că, pe măsură ce 
te mişti, creezi un vârtej energetic deasupra capului. Concomitent, răsuceşte palmele 
spre sol şi orientează-le spre partea din spate a creştetului capului. în timp ce faci 
mişcările circulare, te simţi relaxat şi deschis. Imaginează-ţi Steaua Polară şi lasă-i 
lumina să vină la tine, lumina violetă a dragostei necondiţionate. Las-o să-ţi pătrundă 
prin partea din spate a creştetului capului şi profund înăuntru, până la glanda pineală. 
Simte-o cum îţi energizează, îţi purifică şi îţi împrospătează creierul. 

5. Conştientizează lumina roşie a Carului-Mare. Este focul astral superior al Pământului. 
Imaginează-ţi Carul-Mare şi lasă lumina roşie să vină la tine. Las-o să pătrundă prin 
mijlocul creştetului capului până în creier, apoi să coboare în tot corpul. Simte-ţi 
sângele energizat de ea. Polaritatea naturală a acestui foc astral este energia albastră 
fluidă a Pământului. Inspiră lumina albastră şi las-o să neutralizeze lumina roşie; 
colectează această energie originară în dan-tien. 

6. Conştientizează lumina violetă universală a Stelei Polare curgând prin creştetul capu¬ 
lui şi coborând în corp. Este posibil să-ţi fie de ajutor dacă vizualizezi în dreptul 
creştetului o perlă violetă pe care o roteşti în ambele direcţii. Acum fă o spirală 
descendentă din lumina violetă în creier, la început de 9 ori în sensul acelor de cea¬ 
sornic, apoi de 9 ori în sens contrar acelor de ceasornic. Polaritatea naturală a acestei 
lumini violete este lumina albă a sufletului individual (po ). Lasă-le să se amestece în 






318 


TAO. LUMINA CARE VINDECĂ 


(fig. 11.9). 



Flgun 119 Fă In m corpni o spinali din energia luminilor Mi li ro,in 


Q Conectarea miletului capului cu punctul dintre sprâncene 

.. Conştientizează extern) eapnltti si «na violetă . Stelei 

, SSESlS-if=5." "* 

i sisszrc- 

%Xmm* Simte liniă de legătură diture mm* cepului si punctul dnn. 

sprâncene. 


Ql UL CERESC ŞI ORBITA MICROCOSMICĂ 


319 



Figura 11.10. Creează conexiuni din creştetul capului în punctul dintre sprâncene 


Q Du energia de-a lungul Canalului Concepţiei până la ombilic 

Energia cerească este pronunţat yang. Creierul este şi el în mod Firesc yang, deoarece e 
partea corporală cea mai aproape de Cer. Când aduci mai mult qi ceresc în creier pentru 
a hrăni corpul, este deosebit de important să dirijezi această energie, să o cobori în 
ombilic, să o împământezi şi să o echilibrezi cu energiile mai yin din corp. Astfel pro¬ 
cesată, această energie poate fi extrem de benefică. 

Dacă laşi energia yang în cap, creierul ar putea deveni prea yang. Este posibil să ai 
dureri de cap, să te sim{i ameţit, dezorientat, buimac sau să percepi o senzaţie de căldură 
ori presiune în cap. în paşii următori vei învăţa cum să cobori atent energia. 

1. Du vârful limbii în cerul-gurii. Inspiră fără efort şi apasă limba de cerul-gurii. Expiră 
şi relaxează limba în timp ce concentrezi energia. Repetă de 18-36 de ori. Atinge uşor 
limba de cerul-gurii. Mişcă lent vârful limbii dinspre partea din faţă a cerului-gurii 
spre cea din spate, până când ai senzaţia contactului cu qi-ul: vibraţie, gust metalic, 
şoc electric, furnicături sau chiar o durere uşoară. Limba are o deschidere şi va atrage 
qi-ul în jos. 

2. Roteşte limba în jurul gingiilor pentru a genera o cantitate de fluid pe care îl numim 
Nectarul de Jad, fluidul yin deosebit de puternic al corpului. Colectează qi-ul ceresc 
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în acest fluid, amestecând energia yang în fluidul yin. înghite §1 lasă energia să coboare 
de-a lungul Canalului Concepţiei prin punctul gâtului, punctul inimii şi prin plexul 
solar. Fă o spirală de energie cu mintea şi cu ochii în fiecare punct până când simţi 
punctele deschizându-se şi conectându-se între ele (fig. U.ll). 

3 Rotiţi o sferă albă de qi în plexul solar şi conştientizează lumina strălucitoare a soa¬ 
relui care radiază din ea (fig. U.12). Simte că se conectează cu soarele mai mare de 
deasupra Lasă lumina strălucitoare să se propage afară din plexul solar. O poţi foca¬ 
liza ca pe o rază de reflector pentru a întări eventualele puncte slabe din aură. 

4 Pune mâna dreaptă în faţa plexului solar, cu palma orientată spre corp, şi simte lumina 
radiind Inspiră; atrage lumina albă a sufletului pământesc (po) în punctul dintre 
sprâncene şi în plexul solar. Expiră şi concentrează energia aici. Odihneşte-te şi lasă 
energia să se răspândească şi să radieze din plexul solar în palmă. în cele din urmă 
vei simţi lumina, chiar dacă duci palma la distanţă de corp. Repetă de 9-18 ori. 




Figura 11.11. Atingerea limbii de cerul-gurii va 
atrage qi-ul în jos pe Canalul Concepţiei 


Figura 11.12. Plexul solar se conectează cu 
lumina albă şi se propagă în exterior 


Un plex solar puternic îţi va întări determinarea spirituală şi te va ajuta să te fereşti 
de energia negativă a altor persoane. De asemenea, când te conectezi cu sursa nemăr¬ 
ginită a luminii, le poţi trimite altora lumina soarelui. Asta va ajuta transformare 
energiei negative pe care ceilalţi o direcţionează spre tine. Lumina albă radioasă a 
plexului solar te va face mai vizibil pentru forţele superioare, iar maeştrii mai ma 

te vor putea găsi şi ocroti mai uşor. . 

5 . Nu te grăbi. Stai în fiecare punct suficient timp pentru a simţi că se deschide (tig. • 
şi simte că ai coborât ferm energia din punctul anterior. Simte qi-ul curgând ca mie 
caldă, umplând fiecare punct cu energie radioasă, strălucitoare. Percepe o senzaţ 
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plăcută şi expansivă în fiecare punct. Dacă doreşti, poţi folosi şi puterea Surâsului 
Interior pentru a relaxa, a deschide şi a energiza mai mult fiecare punct. 

6 . La sfârşit, adu energia înapoi la ombilic. 

7 . Acum nu faci decât să conştientizezi forţa originară şi să te odihneşti. Simte pulsaţia 
în locul forţei originare. Menţinând aproximativ 95% din atenţie asupra forţei originare, 
concentrează-ţi restul de 5% asupra tălpilor, creştetului capului şi punctului dintre 
sprâncene. Simte pulsaţia. Simte că forţa originară are o putere de aspiraţie ce atrage 
energia spre ea, că absoarbe acea energie şi se contopeşte cu ea. (Pentru a-ţi aminti 
unde este stocată forţa originară, vezi fig. 2 . 8 .) 

g. Dacă parcurgi paşii de mai sus şi simţi că ai în continuare multă energie în cap, repetă 
paşii de câte ori este nevoie şi utilizează mâinile pentru a ajuta energia să coboare. 
Reţine că mâna stângă atrage energia spre ea, iar mâna dreaptă o îndepărtează. Prin 
urmare, ar trebui să ţii mâna dreaptă în locul unde este blocată energia şi să duci 
stânga pe centrul spre care doreşti să ghidezi energia. Asta îţi va permite să aduci 
excesul de energie înapoi în ombilic. 



Q Stadiul yin: odihna în wu-qi 

Apoi odihneşte-te. Cu ochii închişi, stai calm în întuneric şi fii deschis pentru a primi 
lumina transparentă a qi-ului originar (fig. 11.14). Orice-ar fi, lasă lucrurile să se întâm¬ 
ple; lasă energia să curgă cum doreşte. Este posibil să se deplaseze în alte părţi ale 
corpului. Nu încerca să o dirijezi; lasă inteligenţa forţei vitale să hrănească şi să vindece 
corpul potrivit propriei înţelepciuni. Nu adormi; dacă este necesar, deschide puţin ochii. 
Doar relaxează-te, fii neutru şi deschis şi absoarbe roadele exerciţiului: o senzaţie pro¬ 
fundă de pace, o vigilenţă amplificată şi o stare plăcută de bine. Stai cel puţin 5-10 minute 
în acest stadiu. 
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încheierea meditaţiei 


Finalizează meditaţia ducându-ţi mâinile deasupra ombilicului şi colectând energia. Fă o 
spirală de energie în ombilic, spre exterior de 36 de ori şi spre interior de 24 de ori 
pentru a încheia colectarea energiei. 



Figura 11.14. Simte că eşti în legătură cu forţele universului, 
cosmosului şi Pământului 

încheie cu automasajul qi, lăsând qi-ul să curgă din vârfurile degetelor în piele şi în 
organe. Astfel, îţi vei reduce eventuala senzaţie de amorţeală cauzată de poziţia şezând. 
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Exersează constant cel puţin 20 de minute pe zi. Constanţa este cea mai importantă parte 
a exerciţiului. Câte puţin în fiecare zi este mai bine decât o şedinţă lungă într-o zi şi nimic în 
âua următoare. Evită extremele. Dacă ajungi într-o extremă, vei tinde să oscilezi spre cealaltă. 
Exersează măcar puţin în fiecare zi şi vei continua să aprofundezi practica Tao Universal. 



&>k'cteaz& energta în- ombilic 










Rezumat al practicii Orbitei Microcosmice 


în capitolele 6-11 am expus pas cu pas practica Orbitei Microcosmice, de la nivelul 
de bază la cel avansat. în capitolul de faţă prezentăm un sumar al întregii practici. 


îndrumări pentru practicarea Orbitei Microcosmice 
Cele şapte faze ale Orbitei Microcosmice 

După ce ai făcut cunoştinţă cu meditaţia Orbitei Microcosmice în ansamblu, în primele 
săptămâni este foarte important să încerci să o practici constant. Poţi împărţi practica în 
mai multe secţiuni. Antrenamentul ar trebui să fie progresiv după ce stăpâneşti bine o 
fază, poţi trece ta următoarea. Exersează măcar o săptămână sau două în fiecare fază, 
acordându-ţi suficient timp pentru a o stăpâni temeinic pe fiecare înainte de a trece la 
următoarea. Nu uita că trebuie să efectuezi întotdeauna încălzirile qi gong înainte de înce¬ 
perea meditaţiei; este foarte important să îţi relaxezi coloana vertebrală înainte de a medita. 

Am împărţit practica Orbitei Microcosmice în şapte faze. 

1 . încălzirea Cuptorului: activarea energiei originare în dan-tien -ul inferior. Prima fază 
constă în activarea forţei originare. Ar trebui să exersezi această feză 1-3 săptămâni 
sau mai mult dacă crezi că e necesar, până când simţi efectiv energia originară. Când 
simţi energia, exersează dirijarea ei de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

Multe persoane care deschid Orbita de bază dirijează energia la nivelul superficial al 
pielii sau al aurei. Indiferent dacă eşti începător sau ai practicat ani la rând, este 
posibil să realizezi Orbita astfel încât qi-ul să pătrundă mai profund în organe, în 
măduva osoasă şi în creier. Pe măsură ce pătrunzi mai adânc, aura ta se va mări în 
exterior şi vei deveni mai radios. Concomitent, îţi va creşte capacitatea de a absorbi 
în Orbită diverse energii, precum qi-ul ceresc şi qi-ul Pământului. 

Cu timpul, exerciţiul se va simplifica. După ce dobândeşti experienţă în dirijarea 
qi-ului de-a lungul Orbitei Microcosmice, poţi parcurge toată Orbita de bază din două 
respiraţii: inspirând când urci energia pe coloana vertebrală şi expirând la coborârea 
pe canalul frontal. Mulţi începători deschid Orbita Microcosmică după ce practică 
Surâsul Interior şi cele Şase Sunete Vindecătoare, folosind respiraţia în doi paşi pen¬ 
tru a „pomi în forţă” Orbita şi a activa cele două canale. Practica poate fi stimulată 
prin balansarea în faţă şi în spate: te laşi pe spate în timp ce inspiri în susul coloanei 
vertebrale şi te laşi în faţă în timp ce expiri, coborând energia pe canalul frontal. 
Balansarea poate fi executată în poziţie şezând sau în picioare. 
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Metoda respiraţiei în doi paşi poate include accesul la sursele universale de energie 
din natură. Am rezumat metodele mai avansate cu nouă respiraţii şi cu cinci respira¬ 
ţii la sfârşitul acestui capitol. 

2 . Conectarea la forţa Pământului-mamă. A doua fază începe cu încălzirile qi gong, 
încălzirea Cuptorului, Surâsul Interior şi activarea energiei originare, după care se 
concentrează asupra conectării cu energia Pământului-mamă. Tehnicile de împământare 
pe care le vei învăţa în această etapă sunt absolut esenţiale în stadiile succesive ale 
Orbitei Microcosmice. Energia pământului este prima dintre cele trei forţe cu care te 
vei conecta, de aceea este vital să exersezi 1 3 săptămâni în acest stadiu, până începi 
să simţi din plin şi să asimilezi energia Pământului-mamă. înrădăcinarea reală a între¬ 
gului corp se deprinde în Armura de Fier şi în tai chi qi gong şi este nevoie de ani de 
zile pentru a o stăpâni complet. 

Odată ce ai reuşit să-ţi activezi propriul centru de qi originar şi ţi-ai asigurat împă- 
mântarea conectându-te la energia Pământului-mamă, dirijează pentru cel puţin o 
săptămână qi-ul pe care ai reuşit să îl colectezi de-a lungul Orbitei Microcosmice de 
bază. Este posibil ca în acest stadiu qi-ul să se simtă încă foarte slab poate doar în 
câteva locuri, ca ombilicul, al treilea ochi sau centrul sexual. Nu te descuraja. Adeseori, 
o parte din energie va circula, însă nu o vei putea simţi în toate punctele. Scopul este 
să măreşti fluxul - pârâiaşul să devină un râu puternic. Aceasta se întâmplă treptat în 
timp, prin practică regulată; vei aprofunda exerciţiul de la sine. 

3. Activarea energiei sinelui superior (cosmice) şi sfera de lumină aurie. în a treia fază 
vei începe să lărgeşti şi să încarci Orbita Microcosmică, atrăgând frecvenţa sinelui 
superior prin punctul dintre sprâncene. Este esenţial să absorbi şi să digeri această 
frecvenţă superioară împământând-o prin energia terestră la nivelul ombilicului şi 
picioarelor şi contopind-o cu qi-ul originar din dan-tien- ul inferior, apoi să dirijezi 
acest amestec de-a lungul Orbitei. 

4. Deschiderea inimii prin Surâsul Cosmic Interior. A patra fază te învaţă să utilizezi 
puterea energiei cosmice (a sinelui superior) ca să-ţi deschidă inima. Mai poţi folosi 
această energie şi pentru a optimiza Surâsul Interior. Tehnica amplifică şi adânceşte 
purificarea şi transformarea energiei emoţionale; schimbă calitatea fluxului de ener¬ 
gie din Orbita Microcosmică. 

5. Curăţarea Canalului Concepţiei şi conectarea celor trei dan-tien-«n. în a cincea fază 
te concentrezi asupra orientării fluxului de qi spre Canalul Concepţiei (Vasul Concepţiei 
sau Canalul Funcţional) şi asupra deschiderii şi conectării inimii cu energia sexuală. 
Prin Canalul Concepţiei circulă energia fluidă sau yin, care atenuează şi dizolvă blo¬ 
cajele din Orbita de bază. 

6 . Curăţarea Canalului Conducător şi conectarea cu qi-ul ceresc. în a şasea fază fortifici 
deschiderea Canalului Conducător, urci energia în creştetul capului şi te conectezi la 
forţa universului. Lumina puternică arde impurităţile prezente în energiile tale primare. 

7. Conectarea creştetului capului cu punctul dintre sprâncene şi unirea celor două canale. 
în a şaptea fază conectezi Canalul Conducător şi Canalul Concepţiei şi cobori din nou 
energia la ombilic prin canalul frontal, echilibrând apa şi focul, yin-ul şi yang-ul. 
După ce închei cele şapte faze, le vei practica pe toate. 
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Aprofundarea Orbitei Microcosmice: un program de o sută 
de zile 

Pentru stăpânirea celor şapte faze ale Orbitei Microcosmice, recomandăm un program d 
o sută de zile. Petrecând aproximativ două săptămâni la fiecare stadiu, poţi încheia cele 
şapte faze în circa o sută de zile. Programul va aduce beneficii oricui încearcă să-şi ameli! 
oreze viaţa sau sănătatea şi să dirijeze qi-ul de-a lungul Orbitei la un nivel mai profund 
Fiecare se găseşte la un nivel diferit de practică. Persoanele care au multă experienţă în 
meditaţie deschid Orbita în câteva ore sau zile de practică. Chiar dacă nu este nevoie de 
toate cele o sută de zile pentru a vedea rezultatele la diverse etape, este totuşi util să urmezi 
programul pentru a-ţi aprofunda şi a-ţi consolida cunoştinţele şi abilităţile. 

Dieta : Pe parcursul programului de o sută de zile este bine să ai o dietă bogată în 
fibre, cereale integrale, legume proaspete şi fructe. Limitează-ţi consumul de came roşie 
pui, grăsimi, cofeină şi produse lactate. Astfel, îţi vei curăţa sistemul, vei avea mai multă 
energie şi îţi vei stimula purificarea energiei. 

Contactul sexual : Pentru rezultate optime, este bine să-ţi conservi energia sexuală pe 
durata celor o sută de zile. Dacă îţi risipeşti rezervele sexuale, nu vei avea suficientă 
energie sexuală pe care să o transformi în qi. Practica Dragostei Vindecătoare este foarte 
importantă. 

Odihna : încearcă să munceşti mai puţin, să te odihneşti mai mult şi să practici Surâsul 
Interior de-a lungul zilei pentru a reduce nivelul de stres. Astfel, îţi vei conserva energia 
pentru a-ţi perfecţiona practica. 

Pe măsură ce-ţi perfecţionezi practica, energia va circula mai rapid şi cu 
mai multă uşurinţă 

La început este important să parcurgi paşii meditaţiei Orbitei Microcosmice lent şi acor¬ 
dând atenţie detaliilor, aşa cum ai fost instruit în cartea de faţă sau la un curs practic. 
Totuşi, pe măsură ce capeţi experienţă şi evoluezi în practică, vei descoperi că experienţa 
ta se schimbă. Una dintre primele modificări pe care le vei observa este că poţi efectua 
practica mai repede. Circuitele neurale se antrenează. Pe măsură ce se familiarizează cu 
meditaţia prin practică, vor începe să se activeze foarte repede şi uşor. 

O altă schimbare pe care o vei observa este că energia ta va începe să circule mai prompt. 
Vei vedea că poţi mişca energia intr-o măsură tot mai mare doar cu puterea minţii. Apoi, 
poţi renunţa la metodele care nu par necesare; nu mai trebuie să foloseşti mâinile, res¬ 
piraţia cu inspiraţie scurtă sau rotirea energiei în spirală pentru fiecare punct. Poţi utiliza 
aceste metode dacă doreşti, dar odată ajuns la stadiul în care poţi dirija qi-ul doar cu 
mintea, celelalte metode nu mai constituie o parte esenţială a practicii. 


Energia ta va circula lin, fără să se oprească în puncte 

Este, de asemenea, posibil să constaţi că qi-ul va circula lin de-a lungul Orbitei Microcosmice, 
singur, fără niciun fel de efort conştient din partea ta şi fără a se opri în fiecare punct 
sau centru in parte. Acesta este un semn bun. Cel mai important indiciu al perfecţionării 
abilităţii tale este că energia curge lin şi cu puţin efort prin circuite. După ce stăpâneşti 
aceşti paşi, nu trebuie să te concentrezi asupra fiecărui punct; poţi lăsa pur şi simplu 
qi-ul să circule. Totuşi, nu este greşit să zăboveşti mai mult timp în locurile pe care vrei 
să le energizezi sau să le vindeci. 
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practica Orbitei Microcosmice de bază: rotirea energiei cu 
mintea/ochii, atingerea, respiraţia şi culoarea 

încearcă să recurgi la toate modalităţile pentru a descoperi care ţi se potriveşte cel 

mai bine. ...... 

I Fă o spirală de energie sau roteşte o sferă de qi în puncte cu ajutorul minţii şi al 
ochilor. 

2 . Atinge punctele cu degetele pentru a atrage qi în corpul fizic. 

3 ! Ţine mâinile Ia câţiva centimetri distanţă de corp pentru a intensifica fluxul în câmpul 
energetic al aurei şi a absorbi energiile exterioare. 

4 . Concentrează-te asupra respiraţiei în timp ce o dirijezi de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

5 . Vizualizează diverse culori pentru a-ţi stimula corpul energetic şi a ajuta deschiderea 
Orbitei. 

Nu este necesar să foloseşti toate tehnicile; la început alege metoda care îţi place cel 
mai mult. Aceste tehnici sunt menite să-ţi antreneze corpul/mintea şi poţi renunţa la ele 
după stabilizarea senzaţiei fluxului de qi. Dacă te fixezi exclusiv pe o singură metodă, de 
pildă, pe respiraţie, îţi vei limita evoluţia mai târziu şi ai putea împiedica creşterea în 
calitate a fluxului de qi. în cele din urmă, senzaţia pe care încerci să o generezi prin 
intermediul acestor metode va apărea fără efort şi spontan. 



încălzirile qi gong 


Efectuează respiraţia spinală de 9-18 ori. Efectuează exerciţiul Gâtul Cocorului, apoi 
scuturarea coloanei vertebrale şi balansarea coloanei vertebrale la stânga şi la dreapta. 
Odihneşte-te. Vizualizează-ţi coloana relaxată. Inspiră un abur alb în oase pentru a învi¬ 
ora, a întări şi a curăţa măduva spinării şi oasele. Inspiră un abur auriu pentru a întări şi 
a curăţa măduva. Când expiri, simte că scoţi un abur cenuşiu tulbure, eliminând toate 
impurităţile, afecţiunile şi orice gen de negativitate. 

Aşază-te pe scaun într-o poziţie bună pentru meditaţie. Rezervă-ţi câteva minute pen¬ 
tru a te concentra şi a te pregăti. 

Conştientizează mediul din jur. Simte-ţi tălpile atingând podeaua, mâinile împreunate, 
scaunul de dedesubt. Conştientizează sunetele din încăpere, din afara ei şi din corp. 

Conştientizează-ţi respiraţia. Simte-ţi corpul dilatându-se firesc în timp ce inspiri şi 
contractându-se când expiri. Astfel ţi se va intensifica circulaţia sângelui şi a qi-ului. 
Inspiră şi expiră conştient, simţind venele şi arterele dilatându-se şi contractându-se. 
Efectuează exerciţiul venelor şi arterelor de 18-36 de ori. 
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Activarea energiei originare: încălzirea Cuptorului 


Q Activarea qi-ului din ombilic 

începe cu respiraţia-muget; efectuează 18-36 de serii. Ţi se va activa energia. Odihneşte-te 
şi utilizează puterea minţii/ochilor pentru a colecta energia într-o sferă de qi. Stochează 
energia condensând-o într-un punct sau într-o perlă de qi în ombilic. 


o Deschiderea Porţii Vieţii între rinichi 

Inspiră şi trage stomacul în spate, spre rinichiul drept. Fă o spirală de energie cu tot 
corpul în rinichi. Simte energia activându-se în rinichiul drept şi în Poarta Vieţii. Repetă 
pentru rinichiul stâng. Repetă de 18-36 de ori în fiecare parte. Acoperă rinichii cu ambele 
palme pentru a aduna qi-ul din rinichi şi a-1 condensa în Poarta Vieţii. Simte Poarta Vieţii 
deschisă şi caldă. 

Du mâna dreaptă la ombilic şi mâna stângă la Poarta Vieţii. Simte că Poarta Vieţii, 
rinichii şi ombilicul se încălzesc. Inspiră şi, cu puterea minţii/ochilor, adună energia în 
două sfere de qi. Expiră şi concentrează-le în două perle de qi în rinichi. 



Activarea centrului sexual (Palatul Ovarian sau Spermal) 


Q Femei: transformarea sângelui în qi 

1 . Freacă mâinile una de alta până se încălzesc. Acoperă-ţi şi presează-ţi sânii cu palmele 
şi începe să masezi spre exterior. Roteşte spre interior cu mişcări ascendente şi spre 
interior cu mişcări descendente, de 18 ori. Odihneşte-te şi adună energia din organele 
sexuale, glande şi sâni în centrul inimii. Efectuează 2-4 seturi. 

2. Inversează direcţia, repetă de 18 ori şi adună din nou forţa în centrul inimii. Creează 
o conexiune cu spatele, de ambele părţi ale coloanei, între T5 şi T 6 , şi coboară forţa 
pe coloana vertebrală ia rinichi şi la Poarta Vieţii. Efectuează 2-4 seturi. 

3. Masează şi scutură uşor rinichii de 9-18 ori. Odihneşte-te; acoperă-ţi rinichii şi simte-i 
calzi. Masarea, scuturarea şi odihna formează un set. Efectuează 4 seturi. 

4. Coboară palmele în zona abdomenului inferior şi masează ovarele şi talia (zona fica¬ 
tului şi splinei). începe rotind spre exterior. Pornind din partea de jos, masează în 
cercuri spre interior până sus şi înapoi în jos spre exterior de 36 de ori. Apoi inversează 
direcţia şi masează de 36 de ori. 

5. Du palmele deasupra centrului sexual. Cu puterea minţii/ochilor, contractează uşor 
muşchiul circular al irisului şi muşchii din jurul ochilor. Simte-i cum stimulează 
vaginul şi anusul, contractându-le uşor şi pe ele. Astfel, aduni energia sexuală pe care 
ai activat-o în Palatul Ovarian. 

6 . Fă o pauză. Simte energia dilatându-se în centrul sexual. 
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^ Bărbaţi: transformarea jing-ului (spermei) în qi 

1 . Freacă palmele una de alta până se încălzesc. Masează şi scutură uşor rinichii de 9-18 
ori. Odihneşte-te şi simte rinichii caizi. Acesta este un set. Efectuează 3 seturi. 

2. Creează conexiunea între rinichi şi organele sexuale. 

3 . Freacă mâinile una de alta până se încălzesc şi masează testiculele de 18-36 de ori. 
Odihneşte-te; adună şi concentrează energia în centrul scrotal. Efectuează 2-4 seturi. 

4. Ţine-ţi testiculele cu palma stângă; cu palma dreaptă, masează abdomenul inferior 
în sus spre ombilic şi fă mişcări circulare în jos, în sens contrar acelor de ceasornic, 
de 36-81 de ori. Odihneşte-te şi simte energia. Schimbă poziţiile mâinilor şi direcţia 
masajului circular. Acum palma dreaptă ţine testiculele şi palma stângă masează în 
sens contrar acelor de ceasornic de 36-81 de ori. 

5 . Du palmele deasupra centrului sexual. Cu puterea minţii/ochiului, contractează uşor 
muşchiul circular al irisului şi muşchii din jurul ochilor. Simte-i cum stimulează 
perineul, organul sexual şi anusul, făcându-le să se contracte uşor. Astfel, aduni 
energia sexuală pe care ai activat-o. 

6 . Fă un interval de pauză. Simte energia dilatându-se în centrul sexual, Palatul Spermal. 
Q Acumularea forţei în dan-tien-w/ inferior 

Du palma dreaptă deasupra ombilicului şi palma stângă deasupra centrului sexual. Simte 
că ombilicul, centrul sexual şi Poarta Vieţii sunt calde. Inspiră scurt în ombilic, inspiră 
în Poarta Vieţii şi apoi în centrul sexual. Inspiră în fiecare punct şi expiră, dar reţine 
esenţa respiraţiei în fiecare centru. Adună o sferă de qi în ombilic, în Poarta Vieţii şi în 
centrul sexual. Concentrează-le în trei puncte sau perle de qi şi atrage-le în dan-tien -ul 
inferior, unindu-le pentru a forma o singură sferă de qi. Simte-le cum se concentrează 
împreună. 

Opreşte pierderile de energie şi conservă-ţi qi-ul: fixează-ţi aproximativ 95% din 
atenţie şi simţuri asupra sferei de qi din dan-tien şi restul de 5% asupra ombilicului. Porţii 
Vieţii şi centrului sexual. Cu puterea minţii/ochiului, contractează uşor muşchiul circular 
al irisului şi muşchii din jurul ochilor. închide blând poarta organului sexual şi anusul. 
Expiră în jos şi simte o presiune creată în dan-tien . Expiră şi simte că poţi concentra şi 
reţine esenţa respiraţiei în centru. 

Când reuşeşti să-ţi controlezi mintea şi ochii şi să simţi toate porţile inferioare închise 
spre forţa originară, vei simţi că „ai oprit pierderea şi ai conservat qi-ul”. Poţi efectua 
acest exerciţiu în orice moment al vieţii de zi cu zi. Ori de câte ori te simţi obosit, ori- 
entează-ţi mintea şi ochii înăuntru, spre dan-tien -ul inferior, şi închide uşor organele 
sexuale şi anusul. Vei simţi imediat o creştere a nivelului de qi. 

Petrece cel puţin 10-15 minute în acest stadiu, pentru a îngădui forţei originare să se 
acumuleze în dan-tien . Simte-o cum pulsează şi cum respiră înăuntru. Dacă doreşti să 
închei, colectează energia în ombilic. 
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Conectarea la energia Pământului-mamă 


1 . Mai întâi, sporeşte forţa originară fixând puterea minţii şi a ochiului asupra ei. Caută 
senzaţia de vibraţie şi puls şi simte că forţa originară are gură şi nas şi că respiră 
odată cu tine. Simte vibraţia şi respiraţia; este posibil ca vibraţia să se extindă în sus, 
spre punctul dintre sprâncene, spre creştetul capului, palme, şi, în jos, spre tălpi. 

2. Răsuceşte palmele spre sol. Inspiră, ridică şi contractă foarte uşor muşchii ochilor, 
organele sexuale, perineul şi anusul. Expiră şi relaxează complet organele sexuale, 
perineul şi anusul. Repetă de 9-18 ori. Simte forţa de aspiraţie din palme şi din tălpi. 

3. La ultima expiraţie, scoate aerul prin degetele de la mâini şi de la picioare. Dacă ai 
energie bolnavă sau emoţii negative, le poţi elimina, lăsându-se să se scurgă prin 
vârfurile degetelor de la mâini şi de la picioare. Lasă energia bolnavă să se scurgă în 
Pământul-mamă. 

4. Simte calităţile energiei terestre: o energie plăcută, delicată, blândă, albastră care se 
ridică din pământ prin picioare sub forma unui abur, până la energia originară din 
dan-tien. 

5. Pentru a domoli căldura inimii şi a tonifia yin-ul rinichilor, rosteşte sunetul inimii - 
ho-o-o-o-o-o. Lasă răul sau excesul de căldură să se răspândească din inimă în ambele 
braţe şi să coboare în vârful degetelor de la mâini şi de la picioare. Repetă de 6-9 ori. 
Simte inima cum se răceşte. Odihneşte-te şi conştientizează-ţi tălpile. Simte calităţile 
yin-ului Pământului-mamă - energia plăcută, delicată, blândă, albastră, ridicându-se 
singură ca un abur prin picioare până la rinichi şi la forţa originară din dan-tien. Stai 
5-10 minute în acest stadiu pentru a permite acumularea forţei originare. Simte-o că 
pulsează şi respiră înăuntru şi că atrage forţa Pământului-mamă în corp şi o ridică la 
forţa originară. 



Activarea punctului dintre sprâncene şi absorbirea forţei sinelui 
superior (cosmic) 


1. Simte forţa originară extinzându-se din dan-tien până începe să activeze punctul din¬ 
tre sprâncene. Ridică puţin mâinile cu palmele orientate spre exterior sau, dacă doreşti, 
atinge-ţi punctul dintre sprâncene cu vârfurile degetelor şi fă acolo o spirală de ener¬ 
gie cu ajutorul minţii şi al ochilor. 

2. Conectează-te cu forţele din natură: oceanul, apusul, luna plină, pădurile, cascadele, 
munţii, lacurile, norii, tunetele. Simte că te conectezi la această energie bogată în ioni 
şi că o atragi în corp prin ochiul minţii sub forma unei lumini aurii strălucitoare. 
Inspiră lumina aurie în punctul dintre sprâncene, în ochi şi în gură. Simte energia 
acumulându-se şi condensându-se în salivă. 

3. înghite saliva energizată. Simte-o cum coboară sub forma unui qi lichid auriu şi cum 
se contopeşte cu forţa originară, întărindu-te şi sporindu-ţi rezerva de qi. 

4. Imaginează-ţi că acumulezi lumina aurie în coccis. Lumina aurie se ridică apoi de-a 
lungul coloanei vertebrale până în creştetul capului. Simte că lumina aurie se extinde 
şi învăluie întregul corp; simte-ţi corpul protejat de o sferă aurie de energie luminoasă. 
Du palmele deasupra inimii. Simte că eşti în siguranţă în lumina aurie. Aceasta va 
respinge eventualele sentimente negative sau atacuri psihice direcţionate spre tine. 
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Deschiderea inimii: Surâsul Cosmic Interior 


1 . Acum rosteşte sunetul inimii pentru a elimina eventualele emoţii negative. Inspiră şi 
expiră în timp ce rosteşti sunetul inimii, ho-o-o-o-o-o. Sunetul stimulează activarea 
flăcării ce va arde eventuala negativitate prezentă în inimă. Odihneşte-te şi simte că 
inima se deschide. Repetă sunetul inimii de cel puţin 6 ori. 

2 . împreunează palmele în poziţie de rugăciune, în dreptul inimii. Simte iubirea, bucu¬ 
ria, generozitatea şi bunătatea radiind din plămâni. Dacă ai o afirmaţie preferată care 
exprimă iubirea faţă de sine şi de ceilalţi, o poţi folosi în această fază. 

3 . Efectuează meditaţia Mireasma Plăcută. Deschide-ţi palmele asemenea unei flori 
îmbobocite şi miroase parfumul energiei iubitoare din inimă. Miroase energia bucuriei 
şi a fericirii; inspiră mireasma qi-ului blândeţii şi bunătăţii. Las-o să radieze spre 
plămâni. Surâde şi absoarbe mai multă lumină aurie cosmică în plămâni, simţind 
curajul activându-se în ei. 

4. Radiază mai multă energie iubitoare din inimă în ficat şi succesiv în splină şi pancreas, 
rinichi şi organele sexuale. Simte că organele se relaxează şi se deschid şi observă 
calităţile pozitive ale energiei în timp ce fiecare organ îţi surâde înapoi. Lasă inima 
să primească şi să absoarbă energia fiecărui organ. Simte că inima străluceşte şi mai 
intens. 

5. Linia mediană: surâde trimiţând lumina aurie cosmică în jos, în sistemul digestiv. 
Adună salivă în gură şi propagă energia surâsului cosmic în salivă, transformând-o 
într-un nectar liniştitor, vindecător. înghite saliva, surâzându-i în timp ce coboară spre 
stomac; simte-o cum calmează şi înviorează esofagul. La sfârşit, surâde intestine¬ 
lor şi anusului. Exprimă-ţi recunoştinţa pentru rolul lor important în menţinerea 
sănătăţii. 

6 . Linia spatelui: absoarbe mai multă lumină cosmică aurie şi surâde în creier. Roteşte-ţi 
ochii ca şi cum ai privi în interiorul creierului şi fă o spirală de qi în creier cu pute¬ 
rea minţii/ochiului. Surâde în jos de-a lungul coloanei, de la vertebrele cervicale până 
la coccis. Simte că măduva spinării este deschisă, destinsă şi se umple de lumină. 


^ Combinarea energiei iubirii cu dorinţa sexuală 

1. Surâde încă o dată inimii şi simte-o că radiază mai multă energie iubitoare spre orga¬ 
nele sexuale. 

2 . Inspiră în centrul inimii. Simte inima că se deschide şi că din ea radiază şi mai multă 
iubire, bucurie şi fericire. Ţine-ţi respiraţia şi înghite saliva în inimă. Expiră în jos, 
spre centrul sexual. Simte că focul energiei din inima ta iubitoare coboară pentru a 
activa şi a se îmbina cu apa mai rece a energiei sexuale, transformându-se într-o 
energie orgasmică extatică. Se mai poate simţi ca o lumină expansivă, ca o senzaţie 
de energie intensificată sau vibrantă, ori de abur cald ascendent. Repetă de 6-9 ori. 

3. Conştientizează-ţi organele sexuale. Femei: inspiră şi contractă uşor vaginul. Bărbaţi: 
inspiră şi ridică uşor testiculele. Simte mai multă energie iubitoare revărsându-se din 
inimă şi combinându-se cu energia sexuală. Acumulează forţa în centrul sexual. 

4. Când simţi că ai acumulat suficientă energie în centrul sexual, foloseşte ochiul minţii 
pentru a crea un canal roz luminos din centrul sexual până la inimă. Inspiră din nou 
în inimă; inspiră dragostea prin canalul roz în jos, spre centrul sexual. Ţine-ţi respiraţia 
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puţin, apoi expiră în sus prin acest canal, până la centrul inimii. Repetă de 6-9 ori. 
Odihneşte-te şi respiră firesc. Simte canalul din organele sexuale până la inimă. Simte 
că pasiunea sexuală dilată energia iubitoare a inimii. 

5. Simte energia inimii şi pe cea sexuală pulsând împreună într-o energie orgasmică 
blândă. Simte-le că răspândesc o lumină roz şi adu energia în forţa originară. 

6 . Pentru a efectua la un nivel superior această fază, consultă practicile respiraţiei testi- 
culare/ovariene şi exerciţiile Blocajul Puterii din cărţile despre Tao pentru Vindecare 
consacrate practicilor sexuale masculine şi feminine. 



Deschiderea Canalului Concepţiei: conectarea celor trei dan-tien- uri 


în această parte a practicii este preferabil să eliberezi spaţiul dintre al treilea ochi, inimă 
şi ombilic şi să faci o conexiune de la punctul dintre sprâncene până la perineu, de-a 
lungul circuitului Canalului Concepţiei. Pentru rezultate optime, dedică o săptămână 
conectării punctului dintre sprâncene cu inima şi apoi câteva zile sau o săptămână conec¬ 
tării punctului dintre sprâncene cu ombilicul, centrul sexual şi perineul. îndată ce simţi 
conexiunea într-un punct, lasă impulsul fluxului energetic să înainteze spre următorul 
centru. Persoanele care suferă de tensiune arterială mare sau de insomnie ar trebui să se 
concentreze doar asupra ombilicului şi a tălpilor. 

1. Simte pulsul şi respiraţia între ombilic şi rinichi. Absoarbe mai multă energie prin 
punctul dintre sprâncene. 

2. Inspiră în punctul dintre sprâncene şi fă o spirală de energie. Umple-ţi gura cu salivă 
şi amestecă lumina aurie în ea. înghite saliva în timp ce expiri în jos, în inimă. 
Odihneşte-te şi simte că punctul dintre sprâncene se conectează cu centrul inimii. 
Repetă de 6-9 ori. 

3. Inspiră în punctul dintre sprâncene; ţine-ţi respiraţia şi fă o spirală de energie o vreme. 
Expiră în sus, spre punctul dintre sprâncene. Odihneşte-te şi simte că spaţiul aflat 
între punctul dintre sprâncene şi inimă a fost purificat. Repetă de 6-9 ori. 

4. Inspiră în punctul dintre sprâncene şi în jos, în inimă, şi expiră în centrul ombilical. 
Repetă de 6-9 ori. Inversează, inspirând din punctul dintre sprâncene în jos pe cana¬ 
lul frontal până la ombilic şi expirând în punctul dintre sprâncene. Odihneşte-te şi 
simte că spaţiul dintre aceste puncte s-a purificat şi s-a deschis. Cu puterea minţii/ 
ochiului, acumulează energia în cele trei dan-tien -uri şi simte-le pulsând şi respirând 
împreună. 

5. Repetă procedura de mai sus, dar cu centrul sexual. Inspiră în punctul dintre sprâncene 
şi în ombilic şi expiră în centrul sexual. Inversează, inspirând în punctul dintre sprân¬ 
cene, în inimă, în ombilic şi în centrul sexual şi expirând apoi în punctul dintre 
sprâncene. Efectuează de 6-9 ori. 

6 . Repetă procedura în cazul perineului. 

7. Repetă procedura în cazul degetelor de la picioare. Inspiră până jos la perineu şi expiră 
prin degetele de la picioare. Când centrul perineului este activat, funcţionează ca o 
pompă puternică de aspiraţie. Când contracţi şi ridici perineul, acesta atrage automat 
în jos energia cosmică din punctul dintre sprâncene, pe care o poţi elimina apoi în 
pământ. 
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Deschiderea Orbitei Microcosmice şi conectarea tuturor punctelor 


Q Activarea energiei originare în dan-tien-td inferior 

Conştientizează-ţi din nou energia originară din dan-tien. Simte-o pulsând şi respirând. 
Concentrează-te aici până când simţi din nou qi-ul pulsând sau vibrând din dan-tien până 
sus, la punctul dintre sprâncene. 


^ Deschiderea Canalului Conducător 

în această fază, conectezi punctele de la perineu şi până sus, în creştetul capului, apoi în 
jos, până la punctul dintre sprâncene. Petrece câteva zile dirijând energia în fiecare punct, 
până când simţi o oarecare legătură şi deschidere: de la perineu în sus, la sacrum. Poarta 
Vieţii, Tll şi CI. Este posibil ca unele persoane să aibă nevoie de mai mult timp. Alocă 
chiar şi o săptămână ridicării energiei de la perineu la Perna de Jad şi în partea din spatele 
creştetului capului şi alte câteva zile pentru a o coborî din creştetul capului la punctul din¬ 
tre sprâncene. Practicanţii care au deja experienţă în meditaţie vor progresa mult mai repede. 

1 . Inspiră şi ridică uşor perineul. Simte-1 cum atrage în jos energia din punctul dintre 
sprâncene. Inspiră din nou şi ridică forţa terestră din sol până când se întâlneşte cu 
energia punctului dintre sprâncene în perineu. Ţine-ţi puţin respiraţia. Inspiră scurt 
şi contractă anusul şi organul sexual până la coccis şi sacrum. Ţine-ţi din nou respi¬ 
raţia. Roteşte o sferă de qi Ia nivelul sacrumului, apoi expiră în jos, prin degetele de 
la picioare. Odihneşte-te şi simte că toate punctele canalului sunt conectate, de la 
punctul dintre sprâncene până jos, la degetele de la picioare. 

2. Poţi stimula ascensiunea energiei prin Canalul Conducător inspirând scurt între puncte. 
Inspiră până sus la Poarta Vieţii şi ţine-ţi puţin respiraţia. Apoi expiră în jos prin 
degetele de la mâini şi de la picioare şi simte că ombilicul, centrul sexual, perineul, 
tălpile, sacrumul şi Poarta Vieţii pulsează şi se conectează între ele. 

3. Fă acelaşi lucru pentru centrul Tll de 6-9 ori. 

4. Fă acelaşi lucru pentru centrul C7 şi sus, la punctul Perna de Jad, atingând fiecare 
punct şi rotind energia în el. 

5. Odihneşte-te o clipă şi apoi inspiră în sus, în partea din spatele creştetului capului. 
Ridică mâinile deasupra capului, cu palmele în sus. Ţine coloana şi gâtul drepte în 
timp ce ridici privirea şi rosteşti OM sau hi-i-i-i-i-i. Simte vibraţia urcând de-a lungul 
coloanei şi cum te conectezi cu energia Stelei Polare în partea din spate a creştetului 
capului şi cu energia Carului-Mare în creştet. Lumina violetă şi roşie ce coboară spre 
tine este iubirea Cerului-tată. Simte-te ca un copil care se întoarce la iubirea părintească 
şi îşi găseşte odihna în ea. 

6 . Răsuceşte palmele, orientându-le spre creştetul capului. Simte că palmele proiectează 
energia în jos spre creştetul capului. Roteşte energia în acest punct cu ajutorul capu¬ 
lui, al ochilor şi al palmelor. Simte creştetul capului deschis. Concentrează-ţi atenţia 
asupra unui canal ce conectează partea din spate a creştetului capului de Steaua Polară 
şi de Carul-Mare. 

7. Răsuceşte palmele spre punctul dintre sprâncene. Simte că palmele proiectează şi mai 
mult qi în punctul dintre sprâncene pentru a stimula deschiderea acestui punct şi 
conectarea lui cu creştetul capului. 
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Q Lasă qi-ul să coboare pe Canalul Concepţiei 

1. Acum orientează punctele lao-gong, situate în centrul fiecărei palme, spre faţă şi simte 
energia coborând în cerul-gurii. Utilizează-ţi mintea, ochii şi mâinile pentru a face o 
spirală de energie în cerul-gurii. Clănţăneşte din dinţi şi apasă limba pe cerul-gurii 
de câte 9-36 de ori. 

2. Lasă mâinile în jos. Aliniază punctele lao-gong de la ambele mâini şi orientează pal¬ 
mele spre centrul gâtului. Inspiră pe nas, apoi expiră în centrul gâtului. Simte că 
palmele proiectează energie în centrul gâtului, deschizând centrul, şi fă o spirală de 
energie cu mintea, ochii şi mâinile în centrul gâtului. 

3. Continuă coborând astfel pe Canalul Concepţiei, utilizând energia palmelor în com¬ 
binaţie cu cea a minţii şi a ochilor pentru a deschide punctul inimii. Inspiră în centrul 
gâtului şi expiră jos, în inimă. Pentru a activa fluxul de qi spre inimă, fie încrucişează 
încheieturile mâinilor cu degetele atingând inima, fie ţine-le la câţiva centimetri distanţă 
de punct. Conştientizează culoarea roşie din punctul inimii. 

4. Du palmele la punctul plexului solar. Atinge punctul cu toate cele 10 degete, apoi 
îndepărtează-le încet de corp, făcând spirala de energie doar cu mintea. Inspiră în 
inimă şi expiră în punctul plexului solar. Simte un soare strălucitor înăuntru şi radiază-1 
progresiv pentru a-ţi proteja persoana şi aura. 

5. Activează cele cinci pulsuri majore. Aliniază palmele şi orientează-le spre ombilic. 
Simte că palmele activează şi mai mult qi în ombilic. Inspiră în punctul plexului solar 
şi expiră în ombilic. Concentrează-ţi aproximativ 95% din atenţie asupra energiei 
originare din dan-tien- ul inferior şi orientează-ţi ochii, mintea şi inima spre el. 
Contractă uşor organele sexuale, perineul şi anusul. Simte sfera de qi dilatându-se din 
ombilic şi începând să vibreze creştetul capului, punctul dintre sprâncene, perineul, 
tălpile şi palmele. Dacă ai timp, rezervă-ţi 10-15 minute doar pentru această fază. Cu 
cât simţi energia originară activându-se, cu atât mai mare îţi va fi capacitatea de a te 
vindeca şi de a-ţi menţine o stare de sănătate vibrantă. 

6 . Ghidează uşor cu mintea fluxul din Orbita Microcosmică până jos, la perineu, în sus, 
la sacrum, apoi la creştetul capului. Du uşor în jos mai multă energie cerească în 
cerul-gurii. Apasă limba de cerul-gurii şi retrage-o, simţind energia cum coboară în 
centrul gâtului, în centrul inimii, în centrul plexului solar şi înapoi la ombilic. 

7. Continuă să dirijezi astfel energia de-a lungul Orbitei Microcosmice de câteva ori. 
Efectuează 18-36 de orbite. Când eşti pregătit să închei şedinţa, ghidează-ţi uşor 
energia înapoi la ombilic. 

Q Stadiul yin: odihna în qi-ul originar 

Odihneşte-te. Relaxează-ţi pur şi simplu mintea şi corpul. Găseşte-ţi punctul neutru în 
centrul corpului; s-ar putea afla în ombilic, în inimă sau în cap, oriunde ai cea mai 
neutră senzaţie. Fii pur şi simplu acolo. Nu fă nimic altceva decât să absorbi roadele 
dirijării energiei de-a lungul Orbitei Microcosmice şi ale echilibrării fluxului de qi. Lasă 
energia să facă orice doreşte. Este posibil să-şi inverseze direcţia; poate se va îndrepta 
spre alte zone ale corpului; este posibil ca trupul să tremure şi să vibreze şi să auzi sunete 
acute. Alocă 5-10 minute acestui stadiu, dându-ţi posibilitatea de a culege roadele dirijă¬ 
rii qi-ului de-a lungul Orbitei Microcosmice: o senzaţie de pace interioară, calm şi 
claritate. Lasă corpul fizic să se dizolve în qi-ul originar, odihnindu-te în starea de des¬ 
chidere şi de vid, fără să faci niciun fel de efort. 
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^ încheiere 

Colectează energia în ombilic făcând uşor o spirală în abdomenul inferior de 36 de ori 
spre exterior, începând cu o spirală mică pe care o măreşti (în sensul acelor de ceasornic 
pentru bărbaţi, în sens contrar acelor de ceasornic pentru femei), şi apoi roteşte spirala 
de 24 de ori spre interior, în direcţia inversă. Odihneşte-te. 

Freacă palmele una de alta până se încălzesc. Apoi freacă-ţi faţa cu palmele. Este cel 
mai bun tratament cosmetic din lume. Mâinile sunt încălzite cu qi-ul acumulat în timpul 
meditaţiei: de aceea, când îţi freci faţa, aduci o energie nouă pentru a tonifia circulaţia 
qi-ului şi a sângelui în piele. 

încheie cu o rundă completă de automasaj qi. 



Nivelurile intermediar şi avansat ale meditaţiei Orbitei 
Microcosmice 


Odată ce ai deschis toţi centrii şi i-ai conectat, puterile tale mentale vor creşte extraordi¬ 
nar de mult. Pe măsură ce exersezi, vei vedea că qi-ul circulă repede şi uşor de-a lungul 
Orbitei Microcosmice. în acest stadiu poţi începe să-ţi raţionalizezi practica. în loc să te 
concentrezi asupra deschiderii centrilor, te poţi concentra asupra dirijării line a qi-ului 
prin canalele energetice. Rezumatele ce urmează sunt îndrumări simple pentru practica 
Orbitei Microcosmice după deschiderea stabilă a Orbitei de bază. 


Q Respiraţia în nouă etape: activarea respiraţiei interne 

începe cu încălzirile qi gong şi încălzirea Cuptorului. După aceea poţi trece direct la 

Surâsul Cosmic Interior şi Ia deschiderea inimii. Acumulează energia în dan-tien. 

1. Inspiră şi atrage energia în dan-tien. Ţine-ţi respiraţia timp de câteva secunde fără să 
te forţezi şi simte-ţi energia originară dilatându-se în ombilic, în rinichi şi în organele 
sexuale. 

2. Expiră şi eliberează energia în jos prin ombilic, centrul sexual, perineu, picioare şi 
degetele de la picioare în Pământui-mamă. Menţinând expiraţia câteva secunde, simte 
tălpile cum pulsează. 

3. Inspiră energia albastră şi răcoroasă a Pământului prin tălpi, picioare, perineu, sacrum 
şi coloana vertebrală, până sus, în creştetul capului. 

4. Expiră prin creştetul capului în sus, până la Steaua Polară şi la Carul-Mare. Simte-ţi 
creştetul capului pulsând. 

5. Inspiră lumina violetă şi roşie prin creştetul capului şi fă din ea o spirală sau roteşte-o 
în jurul creştetului capului şi al creierului. 

6 . Expiră prin punctul dintre sprâncene, conectându-te cu energia sinelui superior. 

7. Inspiră lumina aurie prin punctul dintre sprâncene. 

8 . Expiră lumina aurie în jos prin Canalul Concepţiei până la ombilic. 

9. Inspiră în ombilic şi simte energia cum se contopeşte şi se combină cu energia originară. 
Repetă întregul ciclu. Pe măsură ce progresezi, respiraţia fizică se va reduce treptat, iar 
respiraţia internă se va intensifica. Pentru obţinerea acestui rezultat trebuie să te relaxezi 
şi să petreci mai mult timp în starea neutră sau în pauzele dintre inspiraţii şi expiraţii. 
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Pt>ti continua să dirijezi astfel energia încă 9, 18 sau mai multe runde. Dacă doreşti, 
poţi simplifica şi mai mult practica în felul următor: 


Respiraţia în cinci etape: conectarea Cerului şi Pământului 

1. Inspiră şi dilatează energia originară la nivelul ombilicului prin pulsarea perineului, 
organelor sexuale şi a rinichilor. 

2. Expiră din ombilic prin perineu şi prin picioare până în sol. 

3. Inspiră energia pământului prin tălpi şi prin perineu în sus, pe Canalul Conducător, 
până în creştetul capului. 

4. Expiră prin creştetul capului şi conectează-te la energia cerească. 

5. Inspiră energia cerească prin creştetul capului şi în jos prin al treilea ochi, prin 
cerul-gurii, gât şi plexul solar până la ombilic. Simte-o că se combină cu energia 
originară. 

6 . Repetă ciclul expirând din ombilic în jos, în sol, prin picioare. Poţi continua astfel cât 
timp doreşti, echilibrându-ţi energia cu energiile yin şi yang ale Pământului şi Cerului. 
Treptat, respiraţia exterioară devine mai silenţioasă, mai puţin importantă. De aseme¬ 
nea, mintea se va linişti odată cu respiraţia; devii mai conştient de circulaţia acestor 
energii datorită nemişcării lipsite de efort a minţii. Intră în stadiul yin şi odihneşte-te 
în wu-qi. încheie meditaţia acumulând energia în ombilic. Finalizează cu automasajul 
qi. 



Circularea luminii de-a lungul Orbitei 


Acum vei utiliza doar mintea şi ochiul lăuntric pentru a dirija qi-ul de-a lungul Orbitei 

Microcosmice. Nu urma niciun tipar al respiraţiei; lasă-ţi corpul să respire în ritmul său 

natural. 

1 . Repetă toate pregătirile, încălzirile qi gong şi Surâsul Interior. Apoi respiră aburul alb 
în oase pentru a lumina şi a întări măduva spinării, oasele şi măduva. Când expiri, 
simte că elimini un abur cenuşiu tulbure, scoţând astfel din corp toate impurităţile, 
bolile şi negativitatea. 

2. Activează pulsul energiei originare din dan-tien. La acest stadiu, simpla concentrare 
asupra energiei originare din dan-tien ar trebui să activeze pulsul acestui qi. Petrece 
cât de mult timp ai la dispoziţie încălzind Cuptorul. Vezi dacă începe să strălucească 
sau să radieze o lumină albă ori aurie. 

3. Creează cu mintea un canal roz între inimă şi centrul sexual. Simte energia compasi¬ 
unii din inimă pulsând în armonie cu energia sexuală din canalul roz. Cu ajutorul 
minţii, dirijează această energie jos, în perineu, prin partea din spate a picioarelor, şi 
elimin-o prin tălpi pentru a intra în legătură cu Pământul-mamă. 

4. Absoarbe energia blândă şi albastră a Pământului în sus prin tălpi, picioare, sacrum, 
Poarta Vieţii, TU, T5, C7, Perna de Jad şi prin creştetul capului. 

5. întinde-te în exterior prin creştetul capului pentru a te conecta la lumina Stelei Polare 
şi a Carului-Mare. Absoarbe în creştetul capului razele de lumină roşie ale Carului- 
Mare şi dirijeaz-o în Orbita Microcosmică. După ce simţi lumina roşie circulând de-a 
lungul Orbitei, dilat-o astfel încât să umple întregul corp şi aura. Las-o să întâlnească 
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lumina albastră fluidă şi răcoroasă a Pământului-mamă şi simte că amândouă se dizolvă 
în energia originară de la nivelul ombilicului. 

6 . Atrage lumina violetă a Stelei Polare în creştetul capului. Fă din ea o spirală în jurul 
creierului, absorbind-o în Sala de Cristal. Dirijează lumina violetă de-a lungul Orbitei 
şi dilat-o ca să umple tot corpul. Simte că vibraţia ei se contopeşte cu lumina albă a 
sufletului pământesc şi se dizolvă în energia originară din toate cele trei dan-tien-un. 

7. Apoi conştientizează-ţi punctul dintre sprâncene. întinde-te în exterior prin punctul 
dintre sprâncene pentru a te conecta cu lumina aurie. 

8 . Atrage lumina aurie în punctul dintre sprâncene. Apoi direcţionează cu mintea razele 
luminii aurii în jos pe canalul frontal spre cerul-gurii, centrul gâtului, centrul inimii, 
centrul plexului solar şi înapoi Ia ombilic. Du lumina în sus pe Canalul Conducător 
şi dirijeaz-o de câteva ori de-a lungul Orbitei Microcosmice. Readu-o la ombilic, 
absoarbe lumina aurie în dan-tien -ui inferior şi simte-o că te activează şi că îţi sporeşte 
şi mai mult energia originară. 

9. Continuă să dirijezi qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice de 3, 6, 9 sau de mai 
multe ori. Cu cât te relaxezi, cu atât mai uşor vei putea simţi calităţile diferitelor forţe. 

Odihneşte-te în wu-qi în întuneric total, însă observă că acest vid întunecat este plin 
de energie. Relaxează-te şi nu fă nimic. încheie meditaţia acumulând energia în ombilic 
şi efectuând un automasaj qi. 

Poţi practica acest nivel final al Orbitei Microcosmice în orice moment şi în orice loc. 
Cu cât îl exersezi, cu atât ţi se va părea mai uşor să îl efectuezi în picioare, şezând, întins, 
în maşină sau la plimbare. în cele din urmă vei fi surprins să constaţi că realizezi automat 
Orbita Microcosmică aproape tot timpul, fără să te gândeşti la ea! 

Poţi practica de asemenea Surâsul Cosmic Interior ori de câte ori ai nevoie să-ţi reîn- 
carci forţele, simţind energia surâzătoare şi iubitoare în interiorul şi de jur-împrejurul 
tău. Absoarbe această energie pentru a-ţi umple tot corpul. 

Conştientizarea zilnică a legăturii tale cu şinele superior îţi va da tăria, forţa şi înţe¬ 
lepciunea pentru a-ţi trăi viaţa. 






Orbita Macrocosmică şi cele cinci pulsuri 


După ce ai deprins practicarea Orbitei Microcosmice, următoarea etapă este extinde¬ 
rea circulaţiei energiei prin braţe şi prin picioare. în mod tradiţional, această practică se 
numeşte da jou tien sau Orbita Macrocosmică. 

Când integrezi circuitele din braţe şi din picioare, vei avea o senzaţie plăcută de ple¬ 
nitudine, deoarece conştiinţa şi qi-ul îţi vor umple tot corpul, nu numai trunchiul şi capul. 



Deschiderea Orbitei Macrocosmice 


1 . începe cu încălzirile qi gong şi cu pregătirile pentru meditaţie. 

2. Activează-ţi qi-ul originar: încălzeşte Cuptorul. 

3. Cu puterea minţii şi a ochiului începe să dirijezi energia de-a lungul Orbitei Micro¬ 
cosmice. Pentru moment nu trebuie să te conectezi cu cele trei forţe: a universului, 
a sinelui superior şi a pământului. Dirijează energia de-a lungul întregii Orbite 
Microcosmice de 3-9 ori. 

4. La ultima rundă, coboară energia pe canalul frontal şi fă un moment de pauză la perineu. 

5. Inspiră profund, apoi expiră în jos, prin partea din spate a coapselor, divizând energia 
în două trasee. Fă o spirală de energie în partea din spate a genunchilor ( weizhong , 
Vezica urinară 40). 

6 . Continuă să dirijezi qi-ul cu ajutorul minţii, coborându-1 de-a lungul gambelor şi in 
jurul gleznelor de câteva ori. Lasă qi-ul să se rotească de câteva ori în jurul gleznelor. 
Apoi direcţionează qi-ul în tălpi şi fii o spirală de qi în punctul Izvorului Clocotitor 
( yung-chuan ). Acesta este primul punct al meridianului rinichiului. Concentrarea aici 
fortifică rinichii, scade tensiunea arterială, linişteşte mintea şi atenuează efectele 
surmenajului. Concentrează-te asupra punctelor Izvorul Clocotitor până când ai o 
senzaţie puternică de energie în ele. 

7. Atrage energia terestră în sus, până la vârfurile degetelor mari de la picioare. Utilizând 
mintea, activează cele două puncte aflate în colţul de la baza degetelor mari. Din 
degetul mare pornesc meridianele ficatului şi splinei ( da-dun , Ficat 1; yin-bai, Splină 
1). Concentrarea aici fortifică şi energizează aceste organe. Când percepi amorţeală 
sau furnicături, treci la punctele următoare. 

8 . Conectează-te la energia pământului şi direcţionează qi-ul în sus de-a lungul fluieru¬ 
lui piciorului (tibia) până în partea din faţă a genunchilor. Fă o spirală de qi şi roteşte-1, 
înconjurând rotulele; astfel activezi punctele Ochiul Genunchiului, întăreşti genunchii 
şi fortifici stomacul, snlina şi meridianele aferente. în plus, vei stimula deschiderea 
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genunchilor, pregătindu-i pentru o nouă transformare a energiei în formulele taoiste 
de nivel superior. Menţine-ţi atenţia asupra genunchilor până la apariţia senzaţiei de 
căldură sau de furnicături. 

9. Ridică energia prin interiorul coapselor şi înapoi la perineu, în sus la coccis şi sacrum 
şi mai departe la Poarta Vieţii, Tll şi Punctul Aripii, sub T5. 

10. Din Punctul Aripii, împarte qi-ul în două şi direcţionează-1 de-a curmezişul omopla¬ 
ţilor, pe sub axile, coborând de-a lungul părţii interioare a braţelor, până la pliul 
interior al cotului. Canalele plămânilor, inimii şi pericardului traversează acest punct; 
concentrarea asupra părţii interioare a cotului înviorează circulaţia în meridiane şi 
fortifică aceste organe. 

11 . Dirijează qi-ul în jos prin interiorul antebraţelor până la punctele lao-gong (Palatul 
Muncii, Pfcricard 8 ), din centrul palmelor. Concentrează-te aici pentru un timp; simte 
energia ieşind prin vârful degetelor mijlocii. 

12 . Din vârful degetelor mijlocii, direcţionează qi-ul pe dosul palmelor şi în sus, pe par¬ 
tea anterioară a antebraţelor, până la partea din exterior a cotului. Simte fluxul de qi 
urcând în continuare pe partea exterioară a braţelor şi pe deasupra umerilor până 
reîntâlneşte Canalul Conducător fie în punctul T5, fie sus, Ia C 7 . în ambele caziiri, du 
qi-ul de Ia T5 la C7 şi ridică-I pe Canalul Conducător, în sus, pe ceafă până în creş¬ 
tetul capului. Apoi lasă-l să coboare la limbă şi să urmărească Canalul Concepţiei 
până la ombilic. 

Această mişcare încheie Orbita Macrocosmică. Repetă de 3-9 ori. 


Practica celor cinci pulsuri 

Practica celor cinci pulsuri dezvoltă abilitatea de a simţi, a acumula şi a utiliza forţele 
naturale. Devenind mai întâi asemenea unui copil, inocent şi deschis, înveţi cum să acti¬ 
vezi palmele, tălpile, perineul, creştetul capului şi punctul dintre sprâncene. în cele din 
urmă vei învăţa tehnica respiraţiei prin piele, în care pielea se deschide larg pentru a 
primi qi din jur. 



Activarea şi conectarea celor cinci pulsuri ale inimii 


Imaginează-ţi că eşti ca un copil, capabil să primească necondiţionat forţele Cerului-tată 
şi Pământului-mamă. Prin practica zilnică a conservării, a mişcării şi a dirijării forţei 
vitale de-a lungul Orbitei Microcosmice şi ai celei Macrocosmice, puterea minţii tale va 
creşte şi vei conştientiza cu uşurinţă extremităţile corpului şi forţele exterioare. 

Activarea qi-ului organelor : Degetele au legături cu numeroase meridiane de acu¬ 
punctura. Articulaţiile degetelor sunt asociate, de asemenea, cu organele interne şi cu 
simţurile şi emoţiile corespunzătoare acestora. De fapt, întregul corp se oglindeşte în 
mâini şi în degetele de la mâini (vezi fig. 7.18). 

Deoarece vârfurile degetelor şi picioarelor opun puţină rezistenţă Ia fluxul de qi 
stimularea lor se transmite şi organelor. Vârfurile degetelor de la mâini şi de la picioare 
au numeroase vene şi artere mici. Dacă suntem slăbiţi sau bolnavi, qi-ul şi sângele nu se 
mişcă bine, iar circulaţia în extremităţi stagnează. Adeseori simţim frigul începând cu 
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mâinile şi picioarele. Pentru a încălzi repede tot corpul, putem să încălzim mâinile şi 
picioarele. Stimulând circulaţia qi-ului şi a sângelui în mâini, putem ajuta multe părţi ale 
corpului. 

O Aducerea qi-ului în mâini şi în palme 

1. Conştientizează-ţi palmele. Inspiră şi contractă uşor organele sexuale, perineul, anusul 
şi fesele. (Notă: Ţine-ţi respiraţia lejer; expiră ori de câte ori nu te simţi în largul 
tău.) Insistă pe ridicarea părţii stângi şi a celei drepte a anusului ; astfel, qi-ul este 
dirijat direct în mâna stângă şi, respectiv, în mâna dreaptă. Ţine-ţi respiraţia şi men¬ 
ţine contracţiile. încleştează uşor dinţii şi apasă limba pe cerul-gurii în timp ce freci 

mâinile una de alta. .... 

2. Continuă să-ţi freci mâinile ţinându-ţi respiraţia şi contractând părţile inferioare. Simte 
că faţa şi palmele se încălzesc. Dirijează şi mai mult qi spre palme, pentru a le activa. 
Expiră şi respiră firesc de câteva ori. 

3. Inspiră din nou, ţine-ţi respiraţia şi contractă iar părţile de jos, aşa cum am descris. 
Apasă palmele una de alta, apoi roteşte-le înapoi şi înainte, frecându-le una de alta. 
Repetă de 18-36 de ori (fig. 13.1). 



4. Masează punctele lao-gong din centrul palmelor. Apasă cu degetele mari în mijlocul 
palmelor, cu mişcări circulare. Masează fiecare palmă de cel puţin 18-36 de ori. 

5. Cu degetele mâinii drepte ţine degetul mare de la stânga şi trage de la baza degetului 
mare spre vârf. Repetă de 6-9 ori. Fă acelaşi lucru pentru degetele arătător, mijlociu, 
inelar şi mic. Repetă aceleaşi mişcări la mâna dreaptă. 

Q Masarea picioarelor 

La fel ca în cazul mâinilor, meridianele energetice ale picioarelor şi ale tălpilor au legă¬ 
turi cu tot corpul. Masarea picioarelor stimulează organele şi glandele şi intensi ic 
circulaţia în extremităţi. Dacă găseşti puncte dureroase, masează-le până la dispariţia 
durerii. Vei elimina astfel blocajele în fluxul de qi. 
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1. Scoate-ţi încălţămintea şi şosetele sau ciorapii. 

2. Freacă palmele una de alta până se încălzesc. Reazemă piciorul stâng de genunchiul drept. 
Masează piciorul drept în sus şi în jos, la stânga şi la dreapta, până simţi că s-a încălzit 

3. Masează punctul rinichilor (R1; Izvorul Clocotitor sau Fântâna Clocotitoare). Taoiştii 
consideră că Izvorul Clocotitor este „inima piciorului”, deoarece are cea mai apropi¬ 
ată legătură cu Pământul-mamă vindecător. 

4. Masează talpa cu degetele mari de la mâini. Flexează laba piciorului pentru a ajunge la 
părţile mai profunde. Apasă; presează şi fă mişcări circulare cu degetele pe toată talpa. 

5. Cu degetele de la mâna dreaptă ţine degetul mare de la piciorul stâng şi trage-1 de la 
bază spre vârf. Repetă de 6-9 ori. Procedează la fel cu celelalte degete de la picior. 

6. Repetă aceiaşi paşi la piciorul drept. 


Q Activarea qi-ului în palme şi în vârful degetelor 

1. încrucişează degetele de la mâini. 

2. Strânge palmele, încordează-te şi relaxează-te. Simte generarea căldurii (fig. 13.2). 



Figura 13.2. încrucişează degetele şi strânge palmele 

3. Presează degetele şi palmele una de alta. Odihneşte-te şi conştientizează qi-ul din 
palme şi din degete. Aşa vei activa qi-ul organelor, dar şi al mâinilor. 

4. Cu ajutorul conştiinţei scanează inima, apoi plămânii, ficatul, pancreasul, splina şi 
rinichii. Simte căldura fiecărui organ şi legătura lui cu degetele de la mâini. 

Dacă este necesar, poţi încheia practica aici; dacă timpul îţi permite, treci la pasul următor. 

5. Du mâinile în dreptul pieptului, la nivelul inimii, cu palmele împreunate, până simţi 
acumularea căldurii. 

6. Depărtează treptat mâinile, până când între palme este o distanţă de aproximativ 3 cm. 
Degetele trebuie să fie uşor curbate, cu vârfurile faţă în faţă, ca şi cum ai ţine un ou 
mare (fig. 13.3). 
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7. Priveşte punctul dintre palme. Mintea şi ochii vor stimula acumularea forţei în palme 
şi în degete. Simte că între mâini creşte treptat o sferă de energie. 

8 Depărtează şi apropie lent mâinile, dar fără a le atinge una de alta. Roteşte lent dege¬ 
tele de la o mână în jurul degetelor de la cealaltă. Simte cum qi-ul, căldura sau aura 
emanate de una dintre mâini resping energia celeilalte. Unele persoane pot simţi un 
şoc electric slab sau o senzaţie de răcorire în vârful degetelor. Aceste senzaţii se vor 
intensifica pe măsură ce exersezi (fig. 13.4). Abundenţa energiei In vârfurile degete¬ 
lor activează qi-ul din organe şi din glande. 



Figura 13.3. Degetele sunt uşor curbate, ca şi cum ai ţine un ou mare 



Figura 13.4. Roteşte lent degetele de la o mână în jurul degetelor de la cealaltă 

9. Ţinând palmele şi degetele la 3-6 cm depărtare, conştientizează din nou sfera de qi 
care se formează între palme. începe să mişti palma dreaptă în sus şi în jos, la stânga 
şi la dreapta, dar nu atât de mult încât să pierzi legătura energetică dintre palme 

(fig- 13.5). a . 

10. Odată ce simţi clar qi-ul din palme, mişcă simultan ambele palme în sus şi în jos, la 

stânga şi la dreapta. 

11. Depărtează palmele la aproximativ 8 cm una de alta. Curbează degetele ca pentru a 
ţine o sferă cu diametrul de 8 cm. Menţine această poziţie până când simţi o sferă de 
qi acumulându-se şi crescând (fig. 13.6). 


ORBITA MACROCOSMICĂ ŞI CELE CINCI PULSURI 


343 


12. Roteşte mâinile în direcţii opuse. Vei simţi presiunea qi-ului sau senzaţia unei sfere 
de energie. 



13. Revino în poziţia iniţială (ţii sfera). Depărtează treptat palmele până când simţi că 
sfera de qi se dilată şi se contractă. 

Persoanele care au de obicei mâinile calde pot avea o senzaţie foarte puternică de 
căldură sau de qi. Prin exerciţiu continuu, toate vor simţi mai mult qi. 

14. Odihneşte-te cu mâinile în poală, cu palmele în sus. Conştientizează-ţi palmele şi 
tălpile. Simte-ţi palmele şi tălpile respirând în armonie cu respiraţia externă (fig. 13.7). 


Q Activarea forţei originare 

Masează cu palmele în jurul ombilicului în sensul acelor de ceasornic, lărgind treptat cercul 
pentru a acoperi întregul abdomen. Odihneşte-te şi simte căldura la nivelul ombilicului. 


Q Activarea Porţii Vieţii şi a Porţii Cerului 

1. Contractă uşor organele sexuale, perineul, anusul şi fesele de 3-6 ori. 

2. Adună esenţa sexuală în centrul sexual, în spatele osului pelvian. 

3. Utilizează respiraţia fizică pentru a inspira în perineu şi în Poarta Vieţii. Observă 
calitatea de aici, oricare ar fi ea: răceală, inflamaţie, amorţeală sau excitare sexuală. 
Dilată energia sexuală şi adună-i esenţa într-o sferă de lumină la nivelul perineului. 
Concentrează sfera de lumină într-un punct de lumină de dimensiunile unei biluţe. 

4. Vizualizează un canal mic argintiu care se extinde prin măduva spinării de la perineu 
până în creştetul capului. Simte qi-ul urcând de-a lungul canalului până în creştetul 
capului, Poarta Cerului. 

5. Simte creştetul capului cald şi dilatându-se ori vizualizează o lumină în creştetul 
capului. Concentrează lumina sau senzaţia într-un punct. 
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Figura 13.7. Tine palmele în poală, orientate cu fala în sus. Simte că palmele şi tălpile respiră 

6 împarte-ţi atenţia între punctul din creştetul capului şi cel din perineu. Imaginează-ţi 
măduva spinării ca pe un canal argintiu lucios care uneşte cele două puncte străluci- 

7. Treptat, du în sus punctul din perineu şi în jos cel din creştetul capului, astfel încât 
să se întâlnească în dan-tien (fig. 13.8). Simte că energia se concentrează şi mai mult 
pe măsură ce punctele se apropie. Este posibil ca punctele să emită mai mu t umi • 
Odată ce ai unit baza şi partea superioară, nu mai pierzi forţă vitală şi esenţă sexu 
şi îţi activezi adevărata cunoaştere şi înţelepciune. Senzaţia de qi sau de excitare se 
va intensifica treptat şi va urca mai evident spre creier. Bucuria şi pacea vor umple 
treptat creierul şi tot corpul. 
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Forţa originară 



Figura 13.8. Du energia din perineu şi din creştetul capului în forja originară 


$ Conectarea Cerului cu Pământul 

1. Conştientizează cele două puncte, canalul argintiu şi centrul ombilical. Apoi conşti- 
entizează-ţi perineul. Simte că perineul şi tălpile respiră. Imaginează-ţi că acest canal 
argintiu se bifurcă în dreptul perineului şi se extinde până la ambele tălpi. Concentrează 
senzaţia sau lumina într-un punct în fiecare talpă. 

2. Expiră prin tălpi şi extinde canalul argintiu în sol. Imaginează-ţi că acest canal se 
conectează cu un lac albastru răcoros. Simte o energie plină de blândeţe şi bunătate 
urcând pe canal până la tălpi şi la perineu. 

3. Simte energia ridicându-se pe canalul argintiu de-a lungul coloanei vertebrale până în 
creştetul capului. Extinde canalul prin creştetul capului în afara corpului până la Steaua 
Polară şi la Carul-Mare sau concentrează-te asupra unui punct aflat la o înălţime 
infinită deasupra capului. 

4. Simte energia coborând în creştetul capului şi în centrul ombilical. Când inspiri, trage 
în jos lumina aurie a sinelui superior sau lumina violetă şi roşie a forţei cereşti (a 
universului) şi trage în sus forţa Pământului sub forma unei lumini albastre. Du ambele 
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forţe la ombilic. Ar putea fi de folos dacă vizualizezi energiile ca pe nişte puncte 

5. Expiră prin palme şi prin tălpi în jos, prin centrul Pământului, până într un punct 
luminos aflat la o distanţă infinită. Inspiră din acel punct, absorbind energia prin 
palme, tălpi şi ombilic. Repetă de 6-9 ori. Pe măsură ce puterea minţii creşte, repetă 
cu un punct luminos aflat la o distanţă infinită deasupra creştetului capului. 

6. Simte că respiraţia conectează palmele, tălpile, creştetul capului şi per.neul m dan-tien 

(centrul forţei originare). t A .... a ♦ 

7. Dirijează de-a lungul Orbitei Microcosmice energia acumulată in ombilic: in jos, 
până la perineu, prin picioare şi în afară, prin tălpi, pentru a te coneca cu orţa 
Pământului, înapoi în sus prin tălpi şi prin picioare până la perineu, de-a lungul 
coloanei vertebrale până în creştetul capului şi în afară, pentru a te conecta cu for* 
universului, înapoi prin creştetul capului şi în jos, pe Canalul Concepţiei, p 
ombilic. 


Q Activarea punctului dintre sprâncene, centrul înţelepciunii 

1 Concentrează-te asupra unei sfere sau a unui punct luminos în centrul ombilical. 
Inspiră şi lasă punctul să se ridice la punctul dintre sprâncene, central .nţelepciunm 
Expiră din punctul dintre sprâncene într-un punct de lumină aurie aflat la o distanţă 

2. Inspkă'punctul de lumină, trăgându-1 prin punctul dintre sprâncene şi în jos, spre 

ombilic. Repetă de 9-18 ori. . , 

3 Odihneşte-te o vreme în centrul ombilical. Conştientizează toate cele cinci pulsuri: 

' în creştetul capului, în punctul dintre sprâncene, în inimă/palme, in perineu şi in tălpi. 
Simte-le inspirând şi expirând simultan. 

4. Aminteşte-ţi sentimentele pozitive din copilărie: destindere, relaxare şi esc 1 er . 
Simte că pielea şi porii sunt deschişi şi respiră, absorbind qi in organe, in g ande ş 
în măduva osoasă. Cu cât te relaxezi, cu atât îţi vei simţi întregul corp pulsând ş 
respirând. Acest puls activează fluxul de qi şi circulaţia sangvină şi limfatică. 

5. Când doreşti să te opreşti, colectează din nou qi la ombilic, fă o spirală e qi şi o 
centrează-1 aici. 



Utilizarea palmelor pentru absorbirea qi-ului 


Mâinile şi degetele se numără printre cele mai minunate lucruri pe care le aveim Cu 
ajutorul mâinilor construim, creăm şi reparăm lucruri, dar putem şi să ne vin e P 
noi înşine sau pe alţii. Atunci când palmele sunt antrenate să simtă qi-ul înăuntrul ş. m 
afara corpului, le poţi întrebuinţa pentru a absorbi qi din natură şi din univers, 
abilitate creşte când practici folosind puterea minţii/ochiului/inimn pentru a co , 
concentra, a transforma şi a dirija forţa vitală de-a lungul Orbitei Microcosmice ş, al cele 
Macrocosmice. Poţi folosi palmele pentru a absorbi qi din locuri cu energii sup 
concentrate, de exemplu, bisericile, templele munţii, pădurile, peştenle grotekş _ ^ 
cadele. Când reuşeşti să absorbi şi să transformi aceste energii m scopul u 
mai ai nevoie de energie de la alte persoane. 
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Poţi folosi palmele pentru a testa un loc sau o ceremonie pentru a vedea dacă are 
putere sau qi. Foloseşte palma dreaptă pentru a face treptat o spirală de energie spre 
persoana care conduce ceremonia. Atrage qi-ul şi simte-i intensitatea şi calităţile. 


0 Atragerea şi transmiterea qi-ului 


1. Du palma stângă în poală. Ridică şi întinde mâna dreaptă uşor îndoită din cot şi cu 
palma orientată în jos. 

2. Conştientizează palma şi vârfurile degetelor. Inspiră foarte lent, atrăgând qi-ul în faţa 
ta, în palmă şi în degete. Lasă qi-ul să urce de-a lungul braţului până la punctul din¬ 
tre sprâncene şi apoi să coboare la ombilic (fig. 13.9). 

3. Expiră. împinge qi-ul din ombilic în sus, la piept, apoi afară, prin braţ, mână, palmă 
şi degete. Efectuează de 9-18 ori. Repetă de 9-18 ori utilizând ambele mâini (fig. 13.10). 
Apoi odihneşte-te şi simte în continuare că palmele respiră. 



Figura 13.9. Atrage qi-ul in palma şi in 
degetele mâinii drepte 



Figura 13.10. împinge qi-ul din ombilic in 
afară prin palme şi prin degete 


0 Testarea qi-ului 

Metoda te poate ajuta să găseşti o casă, un hotel sau un loc potrivit în care să stai, ară- 
tându-ţi dacă energia respectivă se armonizează sau intră în conflict cu energia ta. Aceeaşi 
metodă poate fi utilizată şi pentru obiectele pe care doreşti să le achiziţionezi. 

1. Du mâna dreaptă în faţă, la nivelul pieptului. Dacă te afli într-un grup de persoane, 
poţi ţine mâna în apropierea zonei ombilicale. 

2. Roteşte mâna în sensul acelor de ceasornic într-un cerc cu diametrul de 15-25 cm, 
pentru a atrage energia locului sau a obiectului respectiv în palmă şi pentru a o direc- 
ţiona spre centrul ombilical. Evaluează calitatea energiei. La un moment dat nu va 
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mai trebui să foloseşti mâna pentru a atrage qi-ul; o vei putea face doar cu puterea 
minţii/ochiului (fig. 13.11). 


^ Acumularea energiei spirituale 

Maeştrii foarte avansaţi sunt în legătură cu o forţă superioară sau sursă de energie spiri¬ 
tuală. Energia este transferată celor care îl respectă pe maestru şi sunt suficient de deschişi 
pentru a o primi. La începutul practicii poţi primi această forţă superioară de la instruc¬ 
tor. Pe măsură ce practica ta se consolidează, o poţi colecta singur. 

1 Du mâinile în faţă, în apropierea pieptului sau ombilicului, cu degetele uşor răsfirate. 
Orientează palma spre persoana care conduce meditaţia. Percepe energia spirituală. 
Senzaţia diferă de alte tipuri de qi, semănând cu o formă plutitoare de energie com¬ 
primată. Nu este dispersată uniform, ca energia provenită de la Soare, Lună, un munte 

sau un loc sfânt. A . . . 

2. Fă o spirală de energie în sensul acelor de ceasornic în ambele mâini. Poţi practica 
doar cu o mână până când simţi qi-ul intens; apoi utilizează şi cealaltă mână 

(fig. 13.12). ,. , „ , 

3. Când simţi că spiritul sau qi-ul se îndreaptă spre tine, absoarbe-1 in palmă, in punctul 
dintre sprâncene şi în creştetul capului şi stochează-1 în Palatul de Cristal sau in cen¬ 
trul inimii. 



Figura 13.11. Testează qi-ul rotind mâna in 
sensul acelor de ceasornic 


Figura 13.12. Colectează energia spirituală cu 
ambele mâini 
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Blocarea qi-ului nedorit 

în viaţa de zi cu zi întâlnim energie emoţională negativă sub forma furiei, urii şi 
agresiunii. Pentru a respinge acest tip de energie, oamenii îşi ridică automat mâinile în 
dreptul pieptului. Pentru a spori eficienţa acestei reacţii, în sistemul Tao pentru Vindecare 
îi învăţăm pe practicanţi să folosească energia surâzătoare şi puterea minţii/ochiului/ 
inimii pentru a respinge qi-ul nedorit. Când percepi un qi pe care nu-1 vrei, încrucişează 
mâinile în dreptul pieptului sau al ombilicului, cu palmele orientate spre exterior (fig. 13.13). 
Du rapid braţele pe lângă corp pentru a bloca qi-ul nedorit. Cu puterea minţii/ochiului, 
trimite acest qi într-un loc îndepărtat. Nu îl orienta în direcţia unei persoane din apropi¬ 
ere, deoarece aceasta îl va prelua şi se va simţi agitată. Dacă există o pădure sau un grup 
de copaci în vecinătate, direcţionează-I acolo. Copacii transformă energia negativă în 
energie vindecătoare. 



Figura 13.13. Pentru a respinge qi-ul nedorit, încrucişează mâinile în dreptul ombilicului, cu 
palmele orientate spre exterior. Du rapid braţele pe lângă corp pentru a bloca energia 


Detectarea energiei altor persoane 

Dacă intenţionezi să interacţionezi cu cineva şi vrei să te asiguri că energia persoanei 
respective este pozitivă şi potrivită cu a ta, priveşte persoana direct în ochi. Ochii sunt 
fereastra sentimentelor. Atrage qi-ul persoanei în cel de-al treilea ochi, în mijlocul fran¬ 
ţa, şi în punctul dintre sprâncene. Energia ţi se pare bună sau nu ? 
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Pe durata acestui contact, foloseşte-ţi întregul corp ca pe un sonar pentru a stmii 
energia venită din partea celuilalt. Prin exerciţiu, vei putea simţi chiar şi localizarea 
bolilor sau a durerii în corpul celeilalte persoane. Este posibil să simţi boala în aceeaşi 
parte a propriului corp. 

Este posibil să simţi energia perturbatoare ca pe o senzaţie de rece sau de răcoare 
venind dinspre abdomenul sau din spatele unei persoane. încearcă să o direcţionezi departe 
de tine, ca să nu-ţi afecteze propria energie. Prin exerciţiu zilnic vei reuşi să respingi cu 
uşurinţă energiile bolnave. 


Unitatea cu Tao 

Ghid de practică zilnică 


Dacă ai ajuns atât de departe cu Lumina Vindecătoare şi ai învăţat tehnicile expuse 
în cartea de faţă, înţelegi că sănătatea fizică şi progresul spiritual se optimizează prin 
rutina cotidiană. Acest capitol prezintă sfaturi simple şi practice pentru utilizarea tehni¬ 
cilor de bază în viaţa de zi cu zi. 


Surâsul Interior 

După ce deprinzi Surâsul Interior, nu-ţi ia decât 5-10 minute să surâzi întregului corp. 


A 

Incepe-ţi ziua cu Surâsul Interior 

Practicarea Surâsului Interior imediat după trezire îţi va îmbunătăţi întreaga zi. Dacă îţi 
iubeşti tot trupul, vei fi mai iubitor faţă de ceilalţi şi mai eficient în activităţile tale. 

încearcă să păstrezi senzaţia Surâsului Interior pe tot parcursul zilei. Reaminteşte-ţi 
mereu să practici Surâsul Interior. Este una dintre cele mai bune metode din lume pentru 
reducerea stresului. 


Protejează-te cu ajutorul câmpului aurei surâzătoare 

nevăzute de majoritatea oamenilor, în jurul nostru există energii subtile sau „forţe 
psihice care au o influenţă puternică asupra sănătăţii şi stării noastre de bine. Energiile 
psihice negative provenite de la alţii pot să creeze stres sau chiar să declanşeze boli. Când 
o persoană are emoţii puternice faţă de tine, energiile psihice asociate cu acestea perturbă 
echilibrul energiilor tale, perieiitându-ţi sănătatea. Aura surâzătoare, o emanaţie frumoasă 
a celor mai înalte frecvenţe energetice ale noastre, ne fereşte de vibraţiile negative ale 
celorlalţi. Practica Surâsului Interior întăreşte această aură surâzătoare. 

Rămânând conştient de energia surâzătoare din punctul dintre sprâncene, din faţă, din 
ombilic şi îndeosebi din plexul solar, poţi crea o aureolă puternică de lumină solară şi să 
fortifici câmpul aurei surâzătoare din jurul corpului, care va acţiona ca un scut, ţinând 
la distanţă vibraţiile negative. Câmpul aurei surâzătoare te poate ajuta şi să-ţi transformi 
energiile negative în forţă vitală pozitivă. De exemplu, dacă te simţi furios, energia surâzătoare 
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îţi va da capacitatea de a surâde emoţiei respective până când se transformă in bunătate. 
Prin exerciţiu, poţi utiliza această forţă pentru a transforma ura în iubire, tristeţea in curaj 
şi frica în blândeţe. După o vreme, procesul devine automat. 


Cele Şase Sunete Vindecătoare 

Cele mai bune momente pentru a practica cele Şase Sunete 
Vindecătoare 

Practică cele Şase Sunete Vindecătoare seara înainte de a merge la culcare, pentru a linişti 
corpul, a favoriza somnul profund şi a răcori eventualele organe supraîncălzite. De ase¬ 
menea, poţi folosi oricând doreşti aceste sunete pentru a perfecţiona celelalte exerciţii 
taoistei cum ar fi Orbita Microcosmică şi Surâsul Interior. In scopul menţinerii sănătăţii, 
repetă fiecare sunet de trei ori pe zi. Odihneşte-te pentru cel puţin 1-3 respiraţii între 
repetiţii. Odată învăţată, practica celor Şase Sunete Vindecătoare nu durează decât 10-15 
minute. 


Transformă emoţiile negative 

înainte de a merge la culcare, foloseşte cele Şase Sunete Vindecătoare pentru a îndepărta 
eventualele emoţii negative şi a lăsa emoţiile pozitive să crească. Simte senzaţia de des¬ 
chidere în timp ce-ţi relaxezi mintea şi te conectezi la conştiinţa universală. Practica va 
împuţina coşmarurile, îngăduind corpului să se reîncarce prin legătura cu forţa cerească. 
Dacă ai probleme de orice fel, eşti stresat sau suferi de o anumită afecţiune, acesta este 
cel mai bun moment să îngădui conştiinţei universale să te ajute să găseşti soluţia. La 
trezire, surâde în interior şi caută răspunsurile ivite spontan. 


Când este cazul, rosteşte sunetele de mai multe ori 

Dacă ai probleme de sănătate la un anumit organ, repetă de mai multe ori sunetul orga¬ 
nului respectiv. în fiecare anotimp, organul asociat cu acesta este mai vulnerabil, prin 
urmare se recomandă să repeţi de mai multe ori sunetul unui organ în anotimpul specific 
lui. Toamna rosteşte de mai multe ori sunetul plămânilor; iarna, sunetul rinichilor; 
primăvara, sunetul ficatului; vara, cel al inimii; iar în timpul verii indiene, sunetul 
splinei. Măreşte numărul de repetiţii cu un multiplu de 3 : de exemplu, de la 3 repetiţii 
la 6, 9 sau chiar la 18. 


Urmează ordinea naturală şi rosteşte toate sunetele 

Ordinea celor Şase Sunete Vindecătoare urmează cursul natural al anotimpurilor. începe 
întotdeauna cu sunetul plămânilor şi continuă cu sunetele pentru rinichi, ficat, inimă, 
splină şi Triplul Arzător, în această ordine. 
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Exersează pentru a-ţi reduce surmenajul 

Dacă eşti obosit sau deprimat, la serviciu sau acasă, rosteşte cele Şase Sunete Vindecătoare 
pentru a elimina surmenajul sau starea proastă. Dacă nu ai timp să repeţi de trei ori 
fiecare sunet sau dacă este noaptea târziu şi eşti foarte obosit, rosteşte-Ie doar o dată pe 
fiecare. De asemenea, poţi efectua cele Şase Sunete Vindecătoare fără posturile mâinilor. 
Este întotdeauna mai bine să practici câte puţin în fiecare zi decât deloc. 


Meditaţia Orbitei Microcosmice 
Deschide-ţi inima dimineaţa 

Tradiţia taoistă spune să-ţi deschizi inima înainte de a deschide ochii. Pentru a deschide 
inima, surâde zonei inimii până o simţi că se deschide ca o floare. Simte iubire, bucurie 
şi fericire radiind din inimă şi răspândindu-se spre toate organele. Când te trezeşti, nu 
deschide ochii şi nu sări din pat imediat. în sistemul taoist credem că fiecare organ’are 
un suflet. Când dormim, sufletele organelor noastre se odihnesc şi ele şi au nevoie de 
puţin timp pentru a se trezi. De asemenea, uneori în timpul somnului aceste suflete ies 
din corp, călătorind spre alte tărâmuri, iar la trezire au nevoie de timp pentru a se întoarce. 
Dacă eşti prea grăbit, poţi vătăma sufletele organelor. 


Depăşeşte-ţi bioritmurile şi diagrama astrologică 

în taoism credem că, atunci când îţi controlezi qi-ul (forţa vitală), îţi controlezi viaţa şi 
viitorul. Până ajungi la acest nivel de perfecţiune, forţe ca poziţiile stelelor (astrologie) 
sau urcuşurile şi coborâşurile propriului sistem energetic (bioritmuri) îţi influenţează 
foarte mult viaţa. Pentru a conştientiza aceste forţe şi a le învinge, verifică-ţi în fiecare 
dimineaţă nivelurile energetice. Dirijează energia astfel încât să coboare la perineu şi să 
urce pe măduva spinării în Orbita Microcosmică, apoi direcţioneaz-o înapoi la ombilic. 
Dacă o poţi dirija de-a lungul Orbitei Microcosmice repede şi fără obstacole, înseamnă 
că nivelurile energiei tale fizice, emoţionale şi mentale sunt bune. 

în zilele în care Orbita Microcosmică se mişcă lent sau nu se mişcă deloc, energiile 
fizice, emoţionale şi/sau intelectuale sunt într-un ciclu inferior, iar sistemul de apărare 
al corpului este slab. Acest fapt poate avea legătură cu bioritmul sau cu diagrama astro¬ 
logică. Oricum, este posibil să constaţi că eşti dezechilibrat şi mai predispus la accidente 
şi la boli. Practicând constant meditaţia Luminii Vindecătoare, în cele din urmă vei depăşi 
influenţele bioritmurilor şi cele astrologice. 


Cel mai bun moment pentru practică este înaintea meselor 

Practicarea meditaţiei Orbitei Microcosmice este benefică în orice moment al zilei. La 
început, când abia ai deprins meditaţia, cel mai bine este să-ţi faci obiceiul de a practica 
15-20 de minute dimineaţa înainte de masă şi încă o dată seara înainte de cină. Este mai 
uşor să te relaxezi şi să intri într-o stare de meditaţie pe stomacul gol (dar nu când eşti 
foarte flămând). 
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Dacă la început ţi se pare greu să stai timp de 20 de minute aşezat pe scaun, poţi prac¬ 
tica în poziţia întins, câtă vreme eşti suficient de odihnit ca să nu adormi. Dacă intervalul 
ţi se pare prea lung la început, exersează pentru perioade mai scurte, mărind durata pe 
măsură ce te obişnuieşti cu poziţia şezând şi capacitatea ta de concentrare se îmbunătăţeşte. 


Caută-ţi zilnic eventualele blocaje 

Dacă dirijezi qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice şi simţi vreun blocaj în circuit, 
zăboveşte puţin mai mult pentru a te concentra asupra acestuia, până dispare. Bolile 
cronice debutează cu un blocaj în fluxul energetic spre organe sau spre glande pe un 
circuit major (meridian de acupunctură). Când fluxul de qi spre un organ sau spre o 
glandă importantă este blocat, organul respectiv fie primeşte energie, sânge şi substanţe 
nutritive în cantităţi mai mici, fie qi-ul şi sângele stagnează, fapt ce cauzează durere. 

Dacă blocajul persistă o perioadă îndelungată, treptat organul sau glanda operează la un 
randament tot mai mic, până când funcţia sa este afectată grav. Dar în momentul în care 
află un medic că organul respectiv are o problemă, acesta poate funcţiona doar la 10% din 
capacitatea sa. Disfuncţia poate duce chiar şi la intervenţie chirurgicală sau la îndepărtarea 
organului respectiv. Pentru a preveni o asemenea catastrofă pentru corpul tău, dar şi costu¬ 
rile mari în timp şi bani, nu trebuie decât să îţi cauţi zilnic eventualele blocaje. Ţine cana¬ 
lele deschise şi menţine-ţi şi întăreşte-ţi qi-ul practicând meditaţiile Luminii Vindecătoare. 


Dieta, somnul, medicamentele şi suplimentele alimentare: 
ascultă-ţi trupul 

Când îţi reciclezi şi îţi conservi qi-ul dirijându-1 zilnic de-a lungul Orbitei Microcosmice, 
ai mai multă forţă vitală. Prin urmare, este posibil să constaţi că ai nevoie de mai puţină 
mâncare, mai puţine vitamine şi suplimente alimentare, de doze mai mici de medicamente 
şi chiar de mai puţin somn. în cazul în care consumi în continuare aceleaşi cantităţi de 
mâncare şi dormi la fel de mult ca înainte, poţi acumula prea multă energie. Aceasta poate 
produce în cap o căldură excesivă care, la rândul ei, să provoace insomnie. Este posibil să 
constaţi şi că, pe măsură ce corpul tău începe să se vindece singur, te supradozezi neinten¬ 
ţionat cu medicamente, fapt care poate cauza probleme grave. Fă-ţi timp să-ţi asculţi trupul. 
Te va înştiinţa de câte alimente, vitamine sau medicamente ai nevoie. 

Dacă reuşeşti să-ţi păstrezi pacea, liniştea şi inima recunoscătoare în timpul meselor, 
stomacul va fi pregătit pentru mâncare; în consecinţă, digestia şi asimilarea se vor îmbu¬ 
nătăţi. (Prin practica nutriţiei bazate pe cele cinci elemente din sistemul Tao pentru 
Vindecare vei învăţa corespondenţa dintre alimente şi anotimpuri şi alte informaţii valo¬ 
roase privitoare la digestie şi la Tao pentru nutriţie.) 


Transformă emoţiile negative în energie vindecătoare şi în 
înţelepciune 

Când practici Surâsul Interior, eliberezi energiile negative blocate în organe. în timp ce te 
concentrezi asupra ombilicului şi duci în zona respectivă qi-ul acumulat, energia din emo¬ 
ţiile negative se colectează tot aici. Prin meditaţiile Surâsului Interior şi Orbitei Microcosmice 
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poţi rafina, intensifica şi dirija această energie prin centrele principale ale corpului, 
transformând energia negativă în energie vindecătoare vitală. 

De exemplu, dacă eşti furios, este posibil să simţi o energie fierbinte, explozivă, de 
un verde şters sau un roşu spălăcit în zona ficatului. Cu puterea minţii, adună energia 
respectivă şi du-o într-o spirală în centrul plexului solar. Direcţionează energia negativă 
în jos. Ia ombilic, surâde-i, apoi dirijeaz-o de-a lungul Orbitei Microcosmice. în timp ce 
traversează centrul sacral, Poarta Vieţii, Tll şi Perna de Jad, observă cum culoarea i se 
schimbă într-un verde limpede, strălucitor, luminos; simte că se transformă în energie 
vitală utilizabilă. 

Dacă îţi este frică, este posibil să simţi o energie rece şi care se contractă, de un 
albastru aproape negru, din rinichi în zona lombară. Cu puterea minţii, adună şi fă o 
spirală din această energie în Poarta Vieţii. Surâde-i, apoi dirijeaz-o de-a lungul Orbitei 
Microcosmice. Observă cu ochiul interior cum i se schimbă culoarea dintr-un albas- 
tru-închis într-un albastru strălucitor, limpede; simte că se transformă în energie vitală 
utilizabilă. 

Dacă eşti trist sau deprimat, ai putea simţi o energie rece şi apăsătoare de un alb-cenu- 
şiu care afectează rinichii şi radiază în partea de sus a spatelui. Cu puterea minţii, adună 
şi fă o spirală din această energie în punctul T5 (centrul opus inimii). Surâde-i şi apoi 
dirijeaz-o de-a lungul Orbitei Microcosmice. Observă cu ochiul interior cum îşi schimbă 
culoarea dintr-un alb murdar în alb strălucitor, limpede; simte că se transformă în ener¬ 
gie vitală utilizabilă. 

Fiecare organ poate produce qi negativ ce poate fi transformat în energie vitală pozi¬ 
tivă şi în înţelepciune. La acest nivel al meditaţiei ai putea percepe transformarea ca pe 
o modificare a culorii şi a senzaţiei. în etapele ulterioare, la al doilea nivel al meditaţiei 
Fuziunii celor Cinci Elemente, vei învăţa metode foarte precise şi avansate pentru trans¬ 
formarea emoţiilor negative în energie vitală pozitivă. 


Respiră firesc 

Conştientizarea respiraţiei fireşti face parte din practica celor Şase Sunete Vindecătoare, 
în cazul Surâsului Interior şi al Orbitei Microcosmice, respiraţia decurge de ia sine. 

Numeroase sisteme de meditaţie se bazează pe respiraţie pentru a dirija energia. 
Adeseori, energia curge însă mai repede decât respiraţia. Dacă Iaşi corpul să respire 
singur, energia poate circula cât de repede doreşte. 

în realitate, pe parcursul practicii îţi vei stabili propria respiraţie - cea adecvată cor¬ 
pului tău. Aceasta se poate schimba; din când în când va deveni rapidă sau fluctuantă 
ori va încetini: este ceva normal în timpul meditaţiei. 

Dacă respiraţia se modifică în timp ce meditezi şi nu îţi place schimbarea respectivă, 
spune-ţi să revii la respiraţia normală şi aşa se va întâmpla. Dacă în respiraţie survine o 
schimbare ce te face curios, o poţi observa pur şi simplu pentru a vedea ce se întâmplă. 
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Sfaturi pentru practica zilnica 

pentru menţinerea' şi sporirea qi-ului este unul dintre cei' mar 
«nBtfrţahti factori peătru a rămâne sănătos şi a creşte spiritual. După ce tacepein 
& practicăm şi să' âlmulămfoai mult qi, trebuie să ştim cum sâ4 Intrebuiiiţăra 
eu foWSlepeiUne. Ar trebui să,eviţi lucrurile care te epuizează şi îţi distrug forţa 






servarea zimicq.a qi-uiui pic»u F uu<; -—*--- 

aşteptă, exerciţiile fizice regulate şi.odihna suficientă, 
practica zilnică feste cea neimportantă parte a cultivării şi a conservării 
Şfttfâ vitale. Prin practica, zilnică a Surâsului Interior te vei simţi Vesel, plin 
ăp iubire, bun, deschis, amabil şi curajos chiar şi dimineaţa la prin» oră. 
Extinde toate aceste sentimente Şi eirergii bune lâ nivelul familiei, rudelor, 
vecinilor şiţpersoanelor din jurul tăuT Aşa vei spori forţa vitală, 
învaţă să-ţi conservi energia sexuală, una dintre componentele majore ale 
forţei vitale. învaţă,, să o reciclezi pentru a-ţi revitaliza creierul şi organele. 
Este ceva ce se învaţă în practicile Dragostei Vindecătoare, 
învaţă să-ţi conservi qi-ul vorbind mai puţin. Deşi frecvent ne gândim la qi 
ca la o energie, el este strâns legat şi de respiraţie. Prea multă vorbă îţi 
risipeşte qi-ul. Vorbeşte mai puţin, iar când trebuie să o faci, spune ceva 
Constructiv, pentru a-i ajuta pe ceilalţi. 

£ Conştientizează constant centrul ombilical şi forţa originară. UtUizează-ţi 
mintea pentrua-ţi menţine ombilicul cald. Asta va spori forţa vitala. 

'5. Poate că ştii deja că pacea nu se găseşte în lumea din afara, ci în interiorul 
tău. Protejează-ţi simţurile. Dacă priveşti tot timpul în exterior şi alergi 
după tot felul de lucruri, îţi vei epuiza qi-ul şi îţi va slăbi mintea. învaţă 
când trebuie să renunţi la faimă, la emoţii şi la bani pentru a reţine mai 
multă tărie mentală şi forţă vitală spirituală. 

I fovaţă să ierţi utilizând cele Şase Sunete Vindecătoare, ca să transformi 
supărareg în bunătate. As.tfel, conservi qi-ul ficatului, Stăruinţa^în supărare 
ajdţ ocantiţate formidabilă de qi de care ficatul are nevoie pentru alte 
funcţii. Ai putea crede e|riertarea înseamnă să fii amabil cu alţii, dar în 
realitate înseamnă să fim amabili cu noi înşine, deoarece ne ajută să ne 
păstrăm forţa de viaţă. 

Comumăimai multe legume gătite la abur, fibre şi alimente ca un conţinut 
ridicat de apă; consumă mai puţine mâncăruri picante. Astfel, îţi conservi 

qv-ul sângelui. , 

> înghitefţi conştient saliva de 5(M00 de ori pe zi. Astfel, creşti nivelul de qi 
digestiv? lubrifiezi şi umectezi organele, previi apariţia cariilor; elimini 
gazele şi menţii intestinele în stare bună. 

Nu mâncapână te saturi. Mănâncă maximum două treimi din volumul sto¬ 
macului ; când începi să te simţi plin, opreşte-te din mâncat. Astfel, laşi 
loc în,stomac pentru digestie şi conservi qi-ul din stomac şi din intestine. 
10, îngrijorează-te mai puţin. îngrijorarea ajută uneori la rezolvarea probleme¬ 
lor, însă de obicei le agravează. Cultivă mai mult qi-ul în interior, astfel 
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meat să ai mai puţin timp pentru îngrijorare şi mai mult qi pentru a-|i Înfr unta 
problemele. Aşa vei conserva qi-ul înmiii şi al splinei. 

.11. Adopţă un stil de viaţă cumpătat. Nu exagera în , nimic ; fii moderat în _ 
sex, exerciţii fizice, activităţi soeialfe, citit şi privit ia televizor, Excesul de 
activitate îţi epuizează rezervele de qi. Traiul moderat Iţi conservă qi-ul |i 


îţi dă energie pentru lucrurile importante. 
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Ghid de rezolvare a problemelor 


Sugestii utile şi remedii pentru acasă 


Acest capitol furnizează răspunsuri la întrebările frecvente şi soluţii la problemele care 
ar putea apărea în practica meditaţiei Orbitei Microcosmice. Dacă simţi o lipsă de armo¬ 
nie energetică şi informaţiile din capitolul de faţă nu îţi rezolvă problema, contactează 
cel mai apropiat instructor de Tao pentru Vindecare autorizat. Dacă nu găseşti asemenea 
instructori în apropiere, contactează un acupunctor din zonă; acupunctorii sunt familia¬ 
rizaţi cu tratarea problemelor energetice. 

Dacă nu reuşeşti să contactezi niciuna dintre aceste surse pentru a-ţi rezolva satisfă¬ 
cător problema sau a găsi un răspuns la întrebările tale, contactează Healing Tao Center 
din New York (info@taohealing.com). 


întrebări frecvente despre meditaţia Luminii Vindecătoare 

Cum ştiu când mi s-a deschis Orbita ? 

Multe persoane raportează senzaţii de qi de-a lungiil coloanei vertebrale, dar nu şi pe 
canalul frontal. Mulţi practicanţi percep senzaţii într-o zonă sau alta a coloanei, chiar 
dacă energia este uşor dispersată, deoarece cele cinci canale aflate de-a lungul spatelui 
se găsesc în apropierea coloanei vertebrale. Totuşi, pe partea din faţă a corpului coboară 
şapte canale, distribuite pe toată suprafaţa pieptului. Uneori energia se dispersează, iar 
practicantul nu simte coborârea qi-ului până când acesta nu ajunge la ombilic. 

Alţii relatează că simt energia în sacrum şi în creştetul capului, dar nimic de-a 
lungul coloanei vertebrale, între cele două puncte. Acest lucru se întâmplă deoarece la 
suprafaţa pielii de pe spate se găsesc mai puţine terminaţii nervoase şi nu suntem obiş¬ 
nuiţi să acordăm atenţie senzaţiilor subtile din zona respectivă. Treptat, prin practică, 
vei dobândi mai multă sensibilitate şi vei începe să percepi energia de-a lungul coloanei 
vertebrale. 

Unele persoane au senzaţii intense de qi atunci când deschid pentru prima oară Orbita 
Microcosmică, dar slabe sau deloc după aceea. Când o albie de râu secată se inundă pe 
neaşteptate, contrastul dintre ariditatea albiei şi torent este dramatic; însă după umplere, 
creşterea sau scăderea nivelului apei cu câţiva centimetri este greu de observat. La fel se 
întâmplă şi în cazul Orbitei Microcosmice. Absenţa senzaţiilor nu înseamnă că qi-ul nu 
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circulă; poate însemna doar că trebuie să practici mai mult pentru a-ţi creşte conştienti¬ 
zarea senzaţiilor adesea subtile de qi. 

Majoritatea persoanelor experimentează senzaţii în timpul meditaţiei, de exemplu, 
încălzire, fierbinţeală sau furnicături în sacrum, ming-men , în al treilea ochi, în vârful 
limbii, dar şi în zone reci sau amorţite. Alţii simt o efervescenţă, ca bulele de şampanie. 
Este posibil să ai şocuri electrice slabe oriunde în corp; se poate ca trupul să tremure 
ritmic ori să tresară brusc. Mâinile, picioarele sau tot corpul s-ar putea încălzi neobişnuit 
de mult; de fapt, este posibil să ai senzaţii puternice de căldură în orice parte a corpului. 
Persoanele mai înclinate spre percepţie vizuală pot vedea o lumină în cap sau puncte 
luminoase de-a lungul Orbitei. Dacă ai una dintre aceste senzaţii, poţi conchide că ener¬ 
gia circulă. 

Nu simt nimic în timpul meditaţiei. Ce nu este în regulă? 

La unele persoane, deschiderea canalelor Orbitei Microcosmice poate necesita mai mult 
timp. Durata exactă depinde de nivelul de energie al individului şi de numărul de blocaje 
prezente în fiecare canal. Dacă după două săptămâni nu reuşeşti să finalizezi această 
meditaţie, inversează fluxul energiei în fiecare centru, începând cu ultimul punct la care 
ai ajuns. Concentrează-te câte o săptămână asupra fiecărui centru în ordine inversă. După 
aceea. Orbita Microcosmică ar trebui să fie degajată şi deschisă. 

Deşi majoritatea persoanelor experimentează senzaţii care arată că energia circulă, am 
avut câţiva cursanţi care au practicat ani la rând fără nicio senzaţie deosebită. De ce 
continuă să mediteze ? Pentru că se simt mult mai bine după aceea! Starea sănătăţii lor 
s-a ameliorat. 

Am avut cursanţi care mi-au spus că nu au simţit nimic, însă au constatat o diferenţă 
substanţială în propriul nivel energetic înainte şi după meditaţie. Au venit la curs arătând 
obosiţi şi preocupaţi. După meditaţie, ochii le sclipeau, pielea le strălucea, iar pe feţe li 
se întipărise o expresie fericită. 

Orbita Microcosmică pare să circule în direcţia greşită; urcă prin 
partea din faţă a corpului şi coboară prin partea din spate. 

Acest lucru se întâmplă uneori la început, când energia yang din partea din spate a cor¬ 
pului nu este suficient de puternică pentru a domina energia yin ascendentă din partea 
din faţă. 

Nu te îngrijora. Nu există direcţii greşite. Anumite persoane, îndeosebi femeile, au o 
energie de apă foarte puternică pe care o dirijează pe canalul din partea din spate a cor¬ 
pului, utilizând-o pentru a-1 curăţa. Continuă să meditezi indiferent de situaţie. După o 
vreme, probabil că tiparul energetic se va schimba şi vei simţi energia urcând prin partea 
din spate şi coborând prin partea din faţă a corpului. 

Dacă stau aşezat timp de 20 de minute, mintea mea hoinăreşte şi devin 
neliniştit. 

Pe mulţi oameni îi tulbură faptul că mintea lor sare fără încetare de la un gând la altul şi 
le vine greu să se concentreze. în realitate, meditaţia Orbitei Microcosmice este foarte 
potrivită pentru persoanele cu această tendinţă. 
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Când practici Orbita Microcosmică, Ui modifici în permanenţă starea de conştiinţă. 
Aceste schimbări pot fi observate cu ajutorul unei electroencefalograme. Undele generate 
în creier în timp ce citeşti şi înţelegi această carte se numesc „beta . Undele beta indică 
o stare de vigilenţă mentală şi gândire activă. Primul stadiu atins în meditaţie se numeşte 
„alfa”. Următorul stadiu, mai profund, se numeşte „teta”. Teta este starea pisicilor care 
torc şi a meditaţiei profunde. 

Când efectuezi meditaţia Orbitei Microcosmice, iniţial eşti în beta, atunci când îţi spui 
ce urmează să exersezi: „Voi exersa Surâsul Interior”. Când începi efectiv practica, intri 
probabil în faza alfa. După un interval de timp în care surâzi timusului şi inimii, de 
exemplu, îţi spui: „Acum voi surâde plămânilor”. în acel moment revii la beta. Când îţi 
îndrepţi atenţia spre plămâni şi reiei meditaţia, cobori cel puţin în stadiul alfa. Aşadar, 
pe parcursul meditaţiei poţi trece uşor de la beta la alfa, la teta, posibil înapoi în beta şi 
apoi mai rapid la alfa şi din nou la teta. 

Cursanţii mei cu mintea împrăştiată au întâmpinat dificultăţi serioase când au încercat 
alte metode ce implică controlul respiraţiei sau golirea minţii. însă aceste schimbări ale 
stării de conştiinţă şi concentrarea atenţiei asupra diferitelor puncte de-a lungul Orbitei 
Microcosmice satisfac mintea împrăştiată. 

Dacă te concentrezi asupra ombilicului şi după câteva minute mintea rătăceşte sau 
devine neliniştită, spune-i minţii să se concentreze asupra Palatului Spermal sau Ovarian, 
asupra punctului ming-men sau asupra oricărui centru doreşti. După o vreme, vei vedea 
că reuşeşti să te concentrezi intr-un punct pentru intervale mai lungi. Tehnica spiralării 
îţi animă atenţia şi energia într-un anumit punct. De asemenea, ar putea fi util dacă numeri 
până la 9 şi înapoi. 

Dacă îţi simţi corpul fără astâmpăr sau spatele amorţit, ajustează-ţi calm postura, 
aplecându-te uşor sau întinzându-te fără să-ţi tulburi meditaţia. 

Uneori în timpul meditaţiei parcă mi se opreşte respiraţia. Ar trebui să 
mă îngrijorez ? 

Cele Şase Sunete Vindecătoare folosesc conştientizarea respiraţiei ca parte a metodei. 
Când practici Surâsul Interior sau Orbita Microcosmică, respiraţia este firească. 

Multe sisteme de meditaţie se bazează pe respiraţie pentru a dirija energia. Totuşi, 
energia circulă deseori mult mai repede decât respiraţia. Dacă laşi corpul să respire sin¬ 
gur, energia poate circula oricât de repede doreşte. 

în realitate, în timpul practicii vei respira într-un mod adecvat corpului tău. Respiraţia 
s-ar putea modifica; uneori va deveni rapidă sau instabilă, ori va încetini: este ceva 
normal în timpul meditaţiei. 

Dacă ritmul respiraţiei se modifică pe parcursul meditaţiei şi schimbarea respectivă 
nu-ţi place, spune-ţi să revii la respiraţia normală şi aşa se va întâmpla. Dacă în respiraţie 
survine o schimbare care te face curios, observ-o pur şi simplu pentru a vedea ce se 
întâmplă. 
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Am consultat un psihoterapeut şi urmez un tratament medicamentos. 
Practica Orbitei Microcosmice este sigură pentru mine ? 

Ori de câte ori te afli sub supravegherea unui medic, a unui psihoterapeut sau a altui 
practician pentru orice fel de problemă mentală sau emoţională cronică, este bine să-l 
consulţi mai întâi pentru a vedea dacă meditaţia ţi-ar putea afecta starea negativ. Chiar 
dacă practicianul îţi dă undă verde, ar trebui să-I înştiinţezi pe instructorul de meditaţie 
înainte de începerea antrenamentului. 

Situaţii in care meditaţia ar putea fi inadecvată : Dacă treci printr-o perioadă extrem 
de instabilă emoţional sau mental ori dacă suferi de o formă acută de schizofrenie, de 
orice problemă mentală sau emoţională gravă, nu ar trebui să practici Orbita Microcosmică. 
Practica ar putea aduce mai mult qi în zonele perturbate, agravându-le starea în loc să le 
ajute. Limitează-te la Surâsul Interior şi la cele Şase Sunete Vindecătoare. Dacă cele Şase 
Sunete Vindecătoare eliberează mai multă energie emoţională decât poţi digera, opreşte-te 
imediat. Mai târziu, când te vei simţi mai stabil şi capabil să te ocupi de traumele blocate 
în corp, vei putea relua practica. 

Situaţii în care meditaţia poate fi benefică pentru problemele psihologice : Meditaţia 
Orbitei Microcosmice poate fi utilă în tratarea multor afecţiuni şi probleme psihologice. 
Practica te ajută să încetineşti ritmul şi să devii mai calm, mai relaxat şi mai concentrat. 
Datorită efectelor liniştitoare, este deosebit de utilă în cazul stresului şi emoţiilor negative 
generate de stresul prelungit, de tensiunea nervoasă şi de iritabilitate. 

Orbita Microcosmică este tratamentul recomandat pentru psihoza kundalini, în care 
prea multă energie urcă în cap şi se blochează acolo. La centrul Healing Tao am avut 
câteva cazuri de persoane internate anterior în spitale de psihiatrie din cauza neînţelege¬ 
rii şi diagnosticării greşite a acestui fenomen. S-au însănătoşit complet numai prin prac 
ticarea Orbitei Microcosmice. în alte cazuri, anumite persoane care au învăţat Orbita 
Microcosmică au reuşit să renunţe la medicamente psihotrope puternice fără complicaţii 
ulterioare. Vom reveni asupra sindromului kundalini în acest capitol. 

Orbita Microcosmică, cele Şase Sunete Vindecătoare şi Surâsul Interior sunt deosebit de 
utile şi în tratarea stimei de sine scăzute, a nivelurilor reduse de energie, a sindromului obo¬ 
selii cronice, a timidităţii şi a problemelor emoţionale cauzate de energia blocată în organe. 

Uneori organele mele sexuale se excită în timpul practicii. Este un lucru 
bun, rău sau nu contează ? 

Excitaţia sexuală este un semn sănătos că ai o cantitate mare de energie sexuală. Mai este 
şi un indiciu că Orbita Microcosmică este deschisă (cel puţin în centrul sexual) şi că qi-ul 
circulă viguros. 

Totuşi, dacă nu ai deprins încă metodele taoiste pentru redirecţionarea energiei sexuale, 
excitaţia în timpul meditaţiei te poate distrage foarte mult. învăţând respiraţia testiculară/ 
ovariană şi exerciţiul Blocajul Puterii (predate în cadrul Dragostei Vindecătoare la cursurile 
practice de taoism), vei reuşi cu uşurinţă să ridici energia sexuală din organele sexuale 
la sacrum şi în sus, de-a lungul coloanei vertebrale, prin Canalul Conducător, până la 
creier. Astfel, conservi şi reciclezi energia sexuală pierdută de obicei prin ejaculare sau 
prin menstruaţie. Dirijând energia sexuală, sau jing-qi, de-a lungul Orbitei Microcosmice, 
o poţi transforma în energie vitală pentru a hrăni întregul corp. 
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Dacă nu ai învăţat încă aceste tehnici, poţi să respiri de câteva ori prin tehnica inspi¬ 
raţiilor scurte şi să ridici perineul, anusul şi partea din spatele anusului, trăgând energia 
sexuală de la organele genitale în jurul sacrumului. Apoi utilizează mintea, ochii, spira- 
larea şi respiraţia cu inspiraţii scurte pentru a dirija energia de-a lungul Orbitei Microcosmice 

şi înapoi la ombilic. . 

Odată ce îndepărtezi energia de organele genitale, excitaţia va dispărea singură şi nu 
ar trebui să te mai distragă. Dacă revine, repetă procesul ridicării energiei sexuale de-a 
lungul coloanei vertebrale. 

Ar trebui să devin celibatar pentru a obţine rezultate optime prin practi¬ 
carea Orbitei Microcosmice ? 

Multe religii recunosc că energia sexuală este importantă pentru activitatea spirituală şi, 
în consecinţă, le impun celibatul practicanţilor dedicaţi. în taoism, celibatul nu este 
esenţial, dar conservarea energiei sexuale este vitală. Din acest motiv, adesea predăm 
metodele taoiste de conservare a energiei sexuale - Dragostea Vindecătoare prin Tao - în 
acelaşi seminar cu Orbita Microcosmică. 

Chiar şi aşa, este nevoie de timp pentru a stăpâni tehnicile de conservare a energiei 
sexuale. încearcă să te abţii de la orgasm cel puţin în primele o sută de zile de practică, 
până deprinzi Orbita Microcosmică. Acest aspect este mai important în cazul bărbaţilor 
decât al femeilor, deoarece bărbaţii pierd prin orgasm (cu ejaculare) mai multă energie 
decât femeile. Totuşi, cele o sută de zile de abstinenţă sunt o recomandare, şi nu o con¬ 
diţie. Taoismul îndeamnă la moderaţie. Este important să menţinem armonia şi echilibrul 
în viaţă. Schimbările stilului de viaţă ar trebui să fie fireşti; dacă abstinenţa este prea 
stresantă pentru tine sau pentru partener, respectă-ţi necesităţile şi pe cele ale parteneru¬ 
lui. Admite simplu că, deşi este posibil ca acumularea energiei să dureze mai mult timp 
dacă întreţineţi raporturi sexuale până la orgasm, vei păstra totuşi echilibrul în alte sfere 
ale vieţii. 

Sunt în siguranţă dacă practic Orbita Microcosmică în timpul 
menstruaţiei ? 

Menstruaţia este ceva extrem de personal; constituţia fiecărei femei este unică şi de aceea 
e dificil să facem afirmaţii universale. în general, dacă nu ai probleme cu ciclul menstrual, 
este în regulă să exersezi pe durata lui. De fapt, multe femei afirmă că practica Orbitei 
Microcosmice le reduce sau le atenuează anumite probleme menstruale ca sindromul 
premenstrual, crampele, lipsa menstruaţiei, fluxul menstrual scăzut şi durerea. 

Totuşi, dacă sângerarea menstruală este abundentă, aducerea unui qi suplimentar în 
zona uterului ar putea intensifica fluxul. Dacă ai un flux excesiv, observă efectul medi 
taţiei. Dacă meditaţia pare să agraveze problema, întrerupe Orbita Microcosmică pe 
durata ciclului menstrual şi pune accent pe Surâsul Interior şi pe cele Şase Sunete 
Vindecătoare. 

încălzirea Cuptorului generează căldură în abdomenul inferior. Dacă sângerarea abun¬ 
dentă este cauzată de căldura excesivă din sânge, încălzirea Cuptorului ar putea agrava 
fluxul excesiv. Pe de altă parte, în medicina chineză numeroase probleme legate de dure¬ 
rile şi de crampele menstruale sunt diagnosticate ca fiind provocate de „răceala internă”, 
în asemenea cazuri, încălzirea Cuptorului ar putea fi utilă. 
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Femeile care practică şi Tao pentru Vindecare, şi qi gong-ul Armurii de Fier nu ar 
trebui să efectueze comprimarea pe durata menstruaţiilor, însă pot beneficia de alte ele¬ 
mente ale practicii: poziţiile în picioare, menţinerea posturilor, circularea energiei fără 
comprimare şi respiraţia oaselor. 

Multe femei care practică Tao pentru Vindecare mai raportează că li s-au ameliorat 
substanţial şi starea generală de sănătate şi ciclul menstrual datorită respiraţiei ovariene, 
o practică mai avansată care dirijează energia sexuală neexcitată de-a lungul Orbitei 
Microcosmice. Respiraţia ovariană este descrisă în volumul Healing Love Through the 
Tao: Cultivating Female Sexual Energy. 

Corpul meu începe să tremure şi să vibreze când meditez. Alteori am 
spasme involuntare bruşte şi puternice. Ce se întâmplă ? 

Există câteva explicaţii pentru tremurul, spasmele şi vibraţiile involuntare din timpul 
meditaţiei şi al practicii qi gong. O zicală chineză spune: „Qi-ul se mişcă şi corpul îl 
urmează . Când qi-ul curge abundent şi brusc în zone anterior blocate, uneori mişcă 
spontan corpul, provocându-i spasme practicantului. 

Câteodată poziţia de meditaţie poate fi uşor deviată, blocând un canal energetic. în 
acest caz, uneori corpul se mişcă spontan şi involuntar pentru a deschide canalul şi a 
permite qi-ului să pătrundă în el. în asemenea situaţii, corpul îşi arată propria înţelepciune, 
evitând controlul minţii conştiente. 

In alte cazuri, corpul începe să se mişte ritmic pentru a stimula „pomparea” qi-ului. 
Când practică Orbita Microcosmică, multe persoane se leagănă spontan înainte şi înapoi 
în armonie cu fluxul ascendent pe Canalul Conducător şi cu cel descendent pe Canalul 
Concepţiei. Acest tip de legănare este obişnuit şi printre credincioşii evrei, care îl numesc 
daven. Este frecventă şi la membrii unei grupări religioase creştine care şi-a luat numele 
de la această practică: shakerii*. 

Un alt motiv este că am început să absorbim qi din Cer, Pământ şi şinele superior, 
iar canalele noastre se lărgesc pentru a absorbi alte fluxuri de qi. Această situaţie seamănă 
cu ceea ce se întâmplă atunci când creştem brusc presiunea apei dintr-un furtun: furtunul 
sare şi se mişcă singur. 

Tremurul este benefic. De fapt, formele speciale de qi gong îl încurajează; una dintre 
ele este numită qi gong-ul Mişcării Spontane. Tremurul eliberează tensiunea nervoasă şi 
ajută qi-ul să pătrundă profund în corp. 

Dacă tremurul devine prea violent sau prea puternic, îl poţi opri ordonându-i mental 
să înceteze. 

Când qi-ul umple organele, pot apărea tremurături specifice: 

Inima guvernează vasele de sânge. Când inima se umple cu qi, uneori corpul sare în 
sus şi în jos ca o maimuţă jucăuşă. 

Ficatul guvernează tendoanele. Când ficatul se umple de qi, în picioare şi în degetele 
mari de la picioare pot apărea crampe, căci qi-ul înoată voios ca un peşte în oceanul 
extazului divin. 

Splina guvernează muşchii şi carnea. Când splina se umple de qi, muşchii ar putea 
tresări asemenea unei păsări ce sare de pe o ramură pe alta, iar locul unde se odihneşte 
qi-ul poate da senzaţia de foc. 


* 


De Ia to shake (engl.), ce are şi sensul de „a (se) legăna” (n.t.). 
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Plămânii guvernează pielea. Când plămânii se umplu de qi, este posibil să apară 
senzaţii de gâdilături, mâncărime şi căldură în tot corpul, ca şi cum nişte furnici ar umbla 
pe tine, în special pe faţă. Este un indiciu că qi-ul plămânilor circulă. 

Rinichii guvernează oasele. Când rinichii se umplu de qi, ai putea auzi sunetul oase¬ 
lor în mişcare. De asemenea, te-ai putea excita sexual atunci când qi-ul urcă de-a lungul 
coloanei vertebrale. 

Voi obţine rezultate mai bune prin practică dacă devin vegetarian sau 
este benefic să consum carne ? 

La începutul practicii meditaţiei Orbitei Microcosmice cel mai bine este să te purifici. 
Este util să reduci cantitatea de came roşie, de peşte şi de pui consumată şi să măreşti 
cantitatea de fibre din regimul alimentar, pentru a curăţa tractul digestiv. Dacă nu eşti 
complet vegetarian, este recomandabil ca în primele o sută de zile de practică să adopţi 
o dietă compusă din aproximativ 80% legume gătite la aburi şi cereale, 10-15% peşte şi 
doar 5% came roşie şi de pui. 

Dacă practici mult, metabolismul şi circulaţia sangvină se vor ameliora, ca şi circu¬ 
laţia qi-ului. Căldura este un produs secundar obişnuit al acestei intensificări. Dacă simţi 
prea multă căldură, este important să consumi mai puţine alimente care încălzesc, cum 
sunt carnea şi cerealele, şi mai multe alimente ce răcoresc şi purifică, de exemplu, legume 
şi fructe bogate în apă şi o cantitate moderată de suc de fructe (dar nu prea mult; sucul 
de fructe poate fi excesiv de răcoritor) pentru a te feri de supraîncălzire. 

Dacă nu simţi un exces de căldură şi faci multe exerciţii tai chi sau practici qi gong 
fizic împreună cu meditaţia intensivă, poate fi util să consumi alimente mai consistente, 
precum carnea roşie şi de pui. în mod tradiţional, chinezii au păreri împărţite faţă de 
came ca aliment consistent. Totuşi, alimente consistente se găsesc din belşug şi într-o 
dietă vegetariană atent alcătuită; de-a lungul mileniilor, numeroşi taoişti au practicat cu 
succes, deşi erau vegetarieni. în ultimii ani, mulţi atleţi olimpici au adoptat un regim 
exclusiv vegetarian pe durata antrenamentelor. 

Conform studiilor modeme, consumul excesiv de carne poate fi un factor major în 
creşterea riscului de afecţiuni cardiace şi de cancer. Consumatorii de carne prezintă un 
risc de atac de cord cu 300% mai mare decât vegetarienii. Taoiştii preocupaţi de echilibrul 
naturii admit că producţia de carne este un factor major în distrugerea pădurilor tropicale. 
Calea taoistă este calea moderaţiei. Fii conştient de implicaţiile stilului tău de viaţă şi 
foloseşte-ţi buna judecată pentru a-ţi cumpăni necesităţile. 

Cu toate acestea, nu este recomandat să treci brusc la o dietă vegetariană strictă fără 
să te informezi mai întâi în privinţa ei, deoarece o asemenea schimbare poate crea dez¬ 
echilibre care-ţi vor aduce şi mai multe probleme. 

Am auzit că meditaţiile care lucrează cu energia sunt periculoase. 
Meditaţia Orbitei Microcosmice este sigură ? 

Principalul efect secundar negativ al meditaţiilor care lucrează cu energia este că prea 
multă energie se blochează în locuri nepotrivite. De obicei, aceasta se blochează în cap 
şi în inimă. 

în sistemul Tao pentru Vindecare predăm Orbita Microcosmică într-un mod sigur şi 
sistematic. Deoarece punem accent atât pe fluxul energetic ascendent, cât şi pe cel descendent, 
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apar mai puţine probleme decât în alte sisteme. De asemenea, predăm măsuri adecvate 
de protecţie pentru prevenirea dificultăţilor. Dacă urmezi stadiile aşa cum le-am schiţat, 
ar trebui să ai numai experienţe pozitive cu Orbita Microcosmică. 

în ghidul de faţă rezumăm cele mai frecvente probleme. Dacă prezinţi simptome 
adverse posibil legate de practică, foloseşte-ţi discernământul şi aplică imediat remediul 
adecvat. 

Practica meditaţiei este ca un medicament. Utilizată conform instrucţiunilor, poate 
vindeca, însă dacă eşti neatent şi nu o tratezi cu respect, vei suferi efecte secundare 
negative. Practicile energetice sunt puternice - ca focul. Focul îţi încălzeşte casa, îţi dă 
lumină, găteşte mâncarea şi pune maşinării în mişcare; îţi poate aduce multe avantaje. 
Dar trebuie să tratezi focul cu respect. Dacă eşti neatent, îţi poate distruge casa, te poate 
frige sau ucide. 

Nu fi nesăbuit în practica meditaţiei. Respectă sistemul, respectă-ţi instructorul şi 
măsurile de protecţie descrise în cartea de faţă. 

Uneori mă simt foarte obosit după meditaţie. De ce ? 

în unele cazuri, dacă energia a fost blocată pentru o vreme şi canalul respectiv se deschide 
brusc, energia se năpusteşte în zona blocată anterior. Când energia curge în zona unde 
trebuie să ajungă, poţi avea senzaţia că un abur a ieşit din locul unde se găsea anterior 
sau că s-a eliberat o presiune. 

Dacă te simţi obosit, odihneşte-te. Lasă-ţi corpul să se vindece. Ai facilitat deja pro¬ 
cesul deschizând uşa prin care curge energia. Vindecarea şi restaurarea echilibrului în 
corp necesită multă energie; în consecinţă, este firesc să te simţi obosit. Surmenajul 
dispare de obicei în câteva săptămâni. 

Practic cu regularitate meditaţia de câteva luni, dar simt emoţii puter¬ 
nice ca furia, tristeţea şi frica. Credeam că meditaţiile ar trebui să mă 
liniştească! 

Traumele emoţionale creează frecvent blocaje energetice sau zone de tensiune cronică în 
corp. Aceste tensiuni sunt un fel de „armură psihologică” pentru a ne proteja de situaţi¬ 
ile ameninţătoare pe care nu le putem procesa în momentul respectiv. Deseori întreţinem 
aceste tensiuni ani de zile, într-un mod de care poate nici nu suntem conştienţi. 

Când practicăm Orbita Microcosmică, începem să eliminăm toate blocajele energetice 
din corp. Dirijarea energiei prin zonele tensionate este o încercare conştientă de a le 
relaxa şi de a le readuce Ia viaţă. în asemenea momente, experimentăm frecvent emoţiile 
traumei originare. O parte din noi se poate simţi înspăimântată, vulnerabilă, aproape 
goală, ca şi cum meditaţia ne-ar smulge armura de protecţie. 

Dacă vrei să te eliberezi cu adevărat şi să nu mai fii sclavul vechilor reacţii ale sub¬ 
conştientului, trebuie să-ţi procesezi zilnic emoţiile şi să laşi deoparte vechile supărări, 
temeri şi dureri. Cu toate acestea, este important să-ţi respecţi punctele forte şi cele slabe 
din punct de vedere emoţional când te ocupi de traumele vechi, reprimate. Numeroase 
victime ale abuzului fizic şi sexual blochează complet amintirile acestor incidente din 
mintea conştientă, reamintindu-şi-le doar după mulţi ani, când ceva Ie declanşează, 
înfruntarea acestui tip de traumă poate fi dificilă şi dureroasă, de aceea trebuie să pro¬ 
gresezi în ritmul tău. 
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Pe măsură ce practica meditaţiei deblochează vechi probleme emoţionale, le aduce la 
suprafaţă şi demarează procesul de vindecare şi de eliberare, multor persoane li se pare 
util să apeleze la o formă de consiliere sau de terapie pentru a susţine recuperarea. Alţii 
constată că sunt capabili să facă faţă eliberării doar prin meditaţie. Un consilier bun poate 
fi de mare ajutor în accelerarea procesului vindecării emoţionale. Trebuie să-ţi respecţi 
necesităţile. 

Cât timp ar trebui să practic meditaţia Orbitei Microcosmice înainte de 
a trece la nivelurile superioare ? 

Aceasta este o problemă foarte personală şi ţine nu atât de timp, cât de realizare. Unele 
persoane sunt gata să treacă mai departe aproape imediat, în timp ce altele practică luni 
sau ani de zile înainte de a putea trece la stadiul următor. în general, odată ce stăpâneşti 
în ansamblu instrucţiunile Orbitei Microcosmice şi ai petrecut o perioadă de timp prac¬ 
ticând, poţi continua cu tehnici ca respiraţia testiculară sau ovariană, exerciţiul Blocajului 
Puterii şi meditaţiile din ciclul Fuziunea celor Cinci Elemente. Aceste practici sunt vari¬ 
aţii avansate ale Orbitei Microcosmice; principala deosebire dintre ele este că dirijează 
forme diferite de qi de-a lungul Orbitei. 

De altfel, chiar şi cursanţii care nu simt qi-ul mişcându-se de-a lungul Orbitei 
Microcosmice sau că au deschis circuitele ar trebui să treacă mai departe. La numeroase 
persoane, senzaţia energiei sexuale (jing-qî) deplasându-se în circuit este mult mai vie şi 
mai pronunţată, cum este de altfel şi senzaţia perlei formate în practica Fuziunii. De 
aceea, practicile mai avansate i-ar putea ajuta pe aceşti practicanţi să deschidă Orbita 
Microcosmică. 


Orientarea conştientizării spre interior scoate în evidenţă 
problemele de sănătate 

Meditaţiile taoiste îţi readuc atenţia asupra ta. Legătura dintre minte şi corp devine 
mai puternică şi înveţi să prevezi ameninţările la adresa sănătăţii. Unele persoane învi¬ 
nuiesc în mod eronat meditaţiile pentru problemele descoperite de scurt timp. Ar fi 
înţelept să recunoaştem că în majoritatea cazurilor tulburările interne îşi au rădăcinile în 
experienţa trecută, şi nu în practicile prin care le conştientizăm. Adevărul este că medi¬ 
taţiile nu fac decât să scoată la lumină problemele respective. 

Cu toate acestea, când începem să dirijăm energia, ne confruntăm uneori cu conges¬ 
tii. Situaţia seamănă cu un baraj rutier: nu este o problemă până când nu încerci să-l 
treci cu maşina! Subcapitolul următor descrie simptomele comune asociate congestiei în 
anumite organe. Dacă observi oricare dintre aceste simptome, încearcă remediile simple 
sugerate. Aceste remedii sunt menite să rezolve şi problema subiacentă, nu doar simpto¬ 
mele. 
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Remedii simple pentru congestia organelor 

Congestia ficatului 

Simptomele congestiei ficatului includ dureri de cap provocate de căldura persistentă în 
ficat, predispoziţia Ia enervare, constipaţie cauzată de căldura ficatului şi ochi dureroşi. 
Ficatul este congestionat, iar meridianele Lemnului sunt blocate, cauzând durere. 

Un remediu sunt pilulele chinezeşti din plante numite Niu Huang Chieh Du Pien (8 pilule 
într-un flacon). Doza medie este de 2-4 pilule în prima seară şi câte două în următoarele 
seri. După terminarea unui flacon, aşteaptă efectele. Sunt posibile reducerea furiei şi 
căldurii şi calmarea altor emoţii. Această pilulă poate provoca diaree, motiv pentru care 
evită administrarea ei înaintea unei călătorii lungi. (Produsul este disponibil şi sub formă 
de capsule, în flacoane a 20 de bucăţi, suficient pentru trei tratamente.) 

Evită. alimentele uleioase, grase sau prăjite; untul şi brânza cu multă smântână; 
alcoolul; mâncărurile fierbinţi şi picante. Nu mânca mai mult decât este necesar. 

Printre alimentele benefice se numără verdeţurile şi algele marine de culoare închisă 
gătite puţin. 

Rosteşte sunetul ficatului de 9 ori. Repetă de câte ori este necesar. 

Congestia splinei/stomacului/pancreasului 

Simptomele congestiei splinei/stomacului/pancreasului includ indigestia cauzată de căldura 
din stomac şi din intestine, senzaţia de preaplin sau de balonare după masă, bucăţi de 
alimente în scaun, disconfort abdominal şi neplăcere la atingerea abdomenului. 

Un remediu este preparatul chinezesc din plante numit Huang Lien Shan Chin Pien, 
în flacoane a câte 8 pilule. Doza normală este 2-4 pilule în prima seară şi câte două în 
următoarele seri, după care se aşteaptă rezultatele. Căldura şi emoţiile se pot reduce. Ai 
putea avea diaree, de aceea nu lua pilulele înaintea unei călătorii lungi. 

Evită: mâncărurile prăjite şi alimentele bogate în unt sau smântână; alimentele crude 
sau reci; zahărul, carnea şi ouăle. 

Printre alimentele benefice se numără supele slabe; cerealele moi, de exemplu, crema 
de orez; băuturile din Pueraria sau amidonul din rădăcină de Maranta. 

Rosteşte sunetul splinei de 9 ori. Repetă până te simţi mai bine. 

Congestia plămânilor 

Simptomele congestiei plămânilor includ gâtul uscat sau inflamat, abcesele dentare sau 
nazale, durerea de dinţi, urina gălbuie sau roşiatică, constipaţia cauzată de căldură şi 
depresia. Acestea îşi au originea în condiţiile interne generate de căldura persistentă în 
plămâni şi nu trebuie confundate cu simptomele similare ale gripei. 

Un remediu este preparatul chinezesc din plante numit Ching Fei Yi Hua Pien, dis¬ 
ponibil în flacoane a câte 8 pilule. Doza normală este de 2-4 pilule în prima seară şi câte 
două în următoarele seri, după care se aşteaptă efectele. Căldura şi emoţiile se pot reduce. 
Evită administrarea pilulelor înaintea unei călătorii lungi. 

Printre alimentele benefice se numără ceaiurile relaxante şi perele fierte. 

Loveşte uşor cu palma toată zona pieptului. 

Rosteşte sunetul plămânilor de 9 ori. Repetă de câte ori este necesar. 
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sau uşor de suportat. Singura mea încurajare este că de multe ori această situaţie echiva¬ 
lează cu sfârşitul vechii afecţiuni. Dacă afecţiunea nu este foarte supărătoare, încearcă 
plantele medicinale şi alimentaţia recomandate în subcapitolul anterior. Bineînţeles, când 
problema pare gravă sau durează prea mult, ar trebui să consulţi un medic. 

Dacă reuşeşti fizic, nu întrerupe meditaţia când te simţi rău. Vindecarea va continua 
să se accelereze câtă vreme meditezi 20 de minute zilnic. 

Cei care au suferit fracturi osoase sau intervenţii chirurgicale ar putea simţi durere 
când energia circulă prin zonele afectate. Legăturile energetice se restabilesc pentru prima 
oară după leziunea sau operaţia respectivă. Frecvent durerea este efemeră - intensă, dar 
de scurtă durată. Apoi dispare şi nu recidivează. 


Circulaţia energiei previne blocajele şi menţine siguranţa 

Urmează tiparele naturale ale yin-ului şi yang-ului 

Medicina chineză îşi are rădăcinile în taoism; pune accentul pe dezvoltarea şi pe menţi¬ 
nerea armoniei lăuntrice şi a tăriei pentru a-ţi ajuta corpul să se vindece singur. Toate 
meditaţiile, exerciţiile şi artele marţiale din sistemul Tao pentru Vindecare se bazează pe 
aceleaşi concepte. Sunt delicate şi sigure, deoarece dirijează qi-ul care întăreşte corpul 
reciclând energiile stagnante sau negative. Taoiştii cred în legea yin şi yang: energia din 
natură se mişcă într-un mod adecvat şi echilibrat. Soarele răsare şi prin urmare trebuie 
să apună. Luna creşte, apoi descreşte. Dacă Pământul ar rămâne nemişcat pentru câteva 
zile, o jumătate a planetei ar arde complet şi o jumătate ar îngheţa. Dacă Luna ar rămâne 
nemişcată, efectul forţei gravitaţionale ar perturba echilibrul oceanelor. Iată de ce echi¬ 
librarea energiilor yin şi yang este atât de importantă. 

în microcosmosul corpului, când duci energia în sus, în cap şi în inimă, trebuie şi să 
o cobori pentru a evita supraîncălzirea acestor organe vitale. Dirijarea sistematică a 
energiei de-a lungul Orbitei Microcosmice reglementează energiile corpului şi menţine 
echilibrul interior ca parte esenţială a practicii. Meditaţia Luminii Vindecătoare este utilă 
pentru refacerea sănătăţii, dar acţionează totodată şi ca o supapă de siguranţă pentru alte 
practici. Circularea qi-ului cu ajutorul acestui exerciţiu îl fereşte pe practicant de efectele 
secundare periculoase cauzate de absorbirea unei cantităţi prea mari de energie. 


Nu-ţi prăji creierul, nu-ţi prăji inima 

O veche zicală taoistă spune: „Nu-ţi prăji creierul şi nu-ţi prăji inima”. Aceasta înseamnă 
pur şi simplu că nu ar trebui niciodată să laşi energia să stea prea mult în cap sau în 
inimă. în anumite condiţii, energiile yin şi yang ale corpului se pot separa, iar energia 
yang fierbinte se va ridica în centrii superiori ai inimii şi ai creierului. Dacă nu pui con¬ 
ştient în circulaţie acest exces de yang, ar putea supraîncălzi şi eventual ar vătăma aceste 
organe. Când duci energia fierbinte la ombilic, centrii capului şi ai inimii rămân reci, iar 
corpul are la dispoziţie un surplus de qi. 
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Supraîncălzirea creierului: sindromul kundalini 

Cauze ale sindromului kundalini 

Alte sisteme recomandă acumularea unei cantităţi mari de energie prin intermediul unor 
practici ca abstinenta sexuală. Această energie poate urca spontan de-a lungul coloanei 
vertebrale până la creier, cauzând sindromul kundalini (numit şi psihoza kundalini). Când 
această puternică energie yang se ridică toată brusc, corpul nu ştie cum să o gestioneze; 
de aici pot rezulta tot felul de sindroame, psihoze şi leziuni ale organelor şi afectarea 
simţurilor. 

Sindromul kundalini îşi poate face apariţia şi dacă te concentrezi prea mult timp asu¬ 
pra punctului dintre sprâncene sau a celui de-al treilea ochi fără să n deschis Canalul 
Concepţiei pentru a crea un circuit yin pentru împământarea, ventilarea şi reciclarea 
energiei. 

Simptomele sindromului kundalini 

Complicaţiile apărute ca urmare a congestionării energiei în cap includ pierderea subită 
a părului, durerile de cap, tinitusul, vederea unor lumini intermitente şi psihoza. Aceste 
probleme pot surveni dacă energia urcă de-a lungul coloanei vertebrale fără a fi eliberată 
prin craniu sau dirijată spre ombilic de-a lungul canalului frontal. Sindromul a cauzat 
suferinţe acute îndeosebi celor care au apelat la medici occidentali, deoarece medicina 
convenţională nu se ocupă de fluxul energetic din corp. (Pentru mai multe informaţii, 
vezi The Kundalini Syndrome, de Lee Sannella). 

Evitarea sindromului kundalini 

Pentru a evita asemenea probleme, trebuie să deschizi ambele canale ale Orbitei Microcosmice 
şi să stochezi în ombilic energiile acumulate. Meditaţia Orbitei Microcosmice echilibrează 
fluxul de qi urcând energia prin centrii vitali calzi şi coborând-o prin centrii mai reci 
înainte de a o depozita în ombilic. Tehnica armonizează în mod firesc energiile yin şi 
yang, reci şi calde, spre deosebire de accentul pus în practica kundalini pe mişcarea 
ascendentă yang a energiei, fără legarea acesteia la energia răcoritoare yin. 

De asemenea, este mult mai bine să ducem energia în sus treptat şi controlat. Situaţia 
poate fi asemănată cu încercarea de a trage apă la ultimul etaj al unei clădiri înalte. O 
posibilitate este să instalăm o pompă mare pe clădire. Va funcţiona, dar cu numeroase 
dificultăţi. Mai bine este să instalăm o pompă la parter şi mai multe pompe mici la diverse 
etaje, astfel încât fiecare pompă să trimită apă pompei următoare. 

La fel, în practica taoistă învăţăm să activăm câteva pompe: la perineu, la anus, la 
sacrum, la glandele suprarenale, la a şaptea vertebră cervicală şi Ia baza craniului (parte 
a pompei craniene, alături de creştetul capului) pentru a facilita pomparea energiei în sus 
de-a lungul celor 24 de vertebre. Practica zilnică a dirijării energiei până la centrul supe¬ 
rior pe coloana vertebrală şi aducerea ei în partea din faţă a corpului fortifică organele 
şi glandele, reduce efectele secundare şi utilizează mai deplin forţa vitală. în accepţia 
taoistă. Trezirea Luminii Vindecătoare este un proces neîntrerupt. Nu se petrece subit, 
fără să-ţi lase spaţiu pentru manevrarea excesului. 
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Supraîncălzirea inimii 
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le-ar asocia între ele. I-am oferit o unică soluţie pentru toate manifestările atât de variate 
ale lipsei de armonie: meditaţia Orbitei Microcosmice. M-a întrebat de ce. I-am răspuns: 
„Primul lucru pe care trebuie să îl faci este să finalizezi Orbita. Odată ce energia va curge 
liber, vei putea absorbi mai multă energie pentru a-ţi vindeca trupul. Când efectuezi 
practica, nu te concentra asupra bolii sau asupra dorinţei de a vindeca boala. Fixează-ţi 
atenţia pe deschiderea Orbitei, pe absorbirea unei cantită(i mai mari de energie în ea, ca 
să ajuţi echilibrarea energiei din corp, şi pe îngrijirea trupului ca întreg. Când toate 
părţile vor fi mai puternice şi mai sănătoase, se vor ajuta una pe alta”. 

în acest capitol vom prezenta câteva retete speciale pentru anumite probleme, însă 
puterea de vindecare fundamentală vine din activarea forţei originare şi a practicării Orbitei 
Microcosmice, a Surâsului Interior şi a celor Şase Sunete Vindecătoare. Odată ce simţi 
qi-ul, poţi utiliza recomandările energetice pentru redresarea unor probleme specifice. 


Prevenirea şi menţinerea sunt cea mai bună cale spre 

sănătate 

Nei Jing , un tratat medical clasic din secolul al II-lea î.e.n. atribuit împăratului Huang 
Di, afirmă: „Să menţii ordinea în loc să corectezi dezordinea este principiul suprem al 
înţelepciunii. A trata boala după ce a apărut este ca şi cum ai săpa o fântână când ţi-e 
deja sete sau ca şi cum ai făuri arme după începerea războiului”. 

în sistemul Tao pentru Vindecare punem accent pe practica zilnică pentru a intra în 
contact cu organele, cu glandele şi cu celelalte sisteme ale corpului. Surâsul Interior 
creează în corp o senzaţie pozitivă importantă pentru menţinerea sănătăţii şi pentru auto- 
vindecare. Când îţi cunoşti bine corpul şi ceva merge prost, poţi detecta problema într-un 
stadiu incipient. De îndată ce sesizezi o potenţială problemă, rezervă-ţi puţin timp pentru 
a medita şi a depăşi senzaţia negativă sau starea de rău. Astfel te poţi ocupa cu uşurinţă 
de orice problemă ivită. 


Abordarea problemelor obişnuite 

După ce te îmbolnăveşti, vindecarea necesită mai mult timp. Abordarea Tao pentru 
Vindecare dezrădăcinează problema treptat, fără a o ascunde sau a o atenua. Poate nu vei 
vedea rezultatele imediat, însă prin exerciţiu sistematic vei putea opri şi vindeca rapid 
răcelile şi alte afecţiuni acute. Utilizând puterea minţii pentru a te concentra asupra 
zonelor dureroase sau bolnave, vei simţi treptat ameliorarea. Nu renunţa în cazul bolilor 
de lungă durată sau cronice. Continuă practica şi treptat te vei simţi mai bine. 


Orbita Microcosmică şi răceala obişnuită 

Orbita Microcosmică activează fluxul limfatic, splina şi timusul, componente foarte 
importante ale sistemului imunitar. După ce practici cu regularitate meditaţia Orbitei 
Microcosmice, mulţi cursanţi constată că răcesc sau că fac gripă rareori. 





374 


TAO. LUMINA CARE VINDECĂ 


în momentul în care simţi că te ia răceala sau te îmbolnăveşti, găseşte câteva momente 
pentru a te concentra asupra ombilicului şi a-1 încălzi. Apoi dirijează fluxul energetic 
de-a lungul Orbitei, absorbind mai multă energie din Pământ, din stele şi din forţa cos¬ 
mică. Direcţionarea fluxului de qi în jos pe nas elimină răceala şi umiditatea din corp. 
Când ai corpul cald şi energia circulă prin nas, ai depăşit deja răceala sau gripa. Acesta 
este unul dintre cele mai bune mijloace de prevenire şi de autoîntreţinere. 

Când îţi simţi tot corpul înfrigurat sau dacă ai doar mâinile şi picioarele reci, concen- 
trează-te asupra ombilicului. Imaginează-ţi soarele în faţa ta şi absoarbe-i căldura în 
ombilic. Simte razele soarelui propagându-se în corpul, în mâinile şi în picioarele tale. 

O a doua metodă este să-ţi imaginezi o mică minge de foc în dreptul ombilicului. La 
început are o intensitate foarte redusă; pe măsură ce devine tot mai strălucitoare şi mai 
încinsă, mingea îţi încălzeşte mâinile, picioarele şi întregul corp. 

A treia metodă presupune să-ţi imaginezi că stai pe două mingi de foc. Căldura care 
urcă din picioare spre ombilic se răspândeşte în tot corpul. 


Febra 

Dacă ai febră, imaginează-ţi că eşti acoperit cu gheată sau că te afli intr-un palat de 
gheaţă. Simte-ţi corpul răcindu-se treptat. Tehnica poate stimula reducerea febrei. 


Qi-ul poate accelera dispariţia durerii 

Din perspectiva taoismului şi a medicinei chineze, durerea apare atunci când qi-ut sau 
sângele stagnează într-o anumită parte a corpului. Remediul este simplu: deoarece qi-ul 
mişcă şi sângele stagnant, pentru a alina durerea trebuie să-|i pui qi-ul în circulaţie. Se 
ştie că acupunctura şi acupresura sunt eficiente în tratarea durerii, deoarece aceste moda¬ 
lităţi de vindecare se axează pe refacerea echilibrului şi a fluxului de qi. 


Tratamentul cu qi pentru dureri în partea inferioară a corpului 

Când ai dureri în zona lombară sau în picioare, inspiră trăgând energie din pământ prin 
tălpi (fig. 16.1). Direcţionează această energie în zonele unde simţi disconfortul. Du 
palma deasupra zonei dureroase. Respiră şi concentrează mai mult qi în durere, apoi 
expiră foarte lent toată durerea în sol prin degetele de la picioare. 


Tratamentul cu qi pentru dureri în trunchi 

Aceeaşi metodă a respiraţiei şi concentrării în zonele dureroase se poate aplica şi pentru 
durerile din trunchi (fig. 16.2). Reţine energia durerii până când simţi că te-ai încălzit; 
apoi expir-o în braţe şi prin vârfurile degetelor de Ia mâini. 
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Pune palma pe 
zona dureroasă. 


Concentrează 
Şi acumulează 
qi-ul acolo. 


Expiră energia 
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prin braţe şi 
prin degetele 
de la mâini. 


Figura 16.1. Durere în partea inferioară a 
corpului sau în picioare 


Figura 16.2. Durere în trunchi 
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3. Plexul solar este conectat cu zona punctului qi-chung (Tll). Concentrează-te asupra 
punctului Tll şi leagănă zona respectivă până când simţi că intestinele se mişcă odată 
cu tine. 

4. Concentrează-te asupra ombilicului, care se conectează cu vertebrele lombare 2 şi 3. 
Leagănă această zonă până când ai senzaţia de căldură, de vibraţie şi de mişcare 
intestinală. 

5. Coboară şi mai mult, în centrul numit Marea de Qi, care se conectează cu vertebrele 
lombare 4 şi 6. Leagănă şi fă o spirală de energie până simţi qi-ul deschis şi circulând. 

O Practica respiraţiei embrionare (respiraţia uterină) 

1. Aşază-te pe scaun sau stai în picioare cu spatele uşor curbat. Inspiră şi încordează 
organele sexuale, perineul, anusul şi fesele. Du uşor bărbia în piept şi îndreaptă gâtul. 

2. Expiră complet în trei expiraţii consecutive. Simte stomacul că se aplatizează spre 
spate şi că organele sexuale se ridică. 

3. Umflă şi contractă abdomenul inferior de 9-18 ori: nu expira, dar dilată şi contractă 
abdomenul superior ca şi cum ai respira. Relaxează-te şi respiră normal. închide ochii, 
conştientizând căldura şi fluxul de qi proaspăt din abdomen şi din intestine. 

4. Execută procedeul încă o dată, dar în zona ombilicală; repetă de 9-18 ori. 

5. Repetă încă o dată procedura, dar în zona abdomenului inferior. Este important ca, 
atunci când te odihneşti, să conştientizezi zona abdominală, imaginându-ţi intestinele 
învigorate de un flux puternic, vital de qi şi de o senzaţie plăcută şi caldă. 

O Fă o spirală de energie şi masează-ţi intestinului gros 

1. începe prin a-ţi atinge partea de deasupra şoldului drept cu degetele, locul în care se 
întâlnesc cecul şi valva ileocecală. Concentrează-te asupra antrenării muşchilor din 
jurul acestei zone pentru a face o spirală de energie în sus şi în sensul acelor de cea¬ 
sornic. 

2. Când simţi că-ţi poţi controla muşchii, înaintează în sus de-a lungul colonului ascen¬ 
dent şi treptat până în curbura dreaptă (flexura hepatică), sub partea dreaptă a cutiei 
toracice. Fă spirala de energie mai mult timp aici, deoarece este posibil ca alimentele 
să treacă mai greu prin această curbură. 

3. Avansează de-a lungul colonului transvers spre curbura de sub partea stângă a cutiei 
toracice, unde colonul transvers întâlneşte colonul descendent (flexura splenică). Fă 
spirala de energie mai mult timp în sensul acelor de ceasornic, accentuând direcţia 
descendentă (vezi fig. 5.7). 

4. Coboară pe colonul descendent până la colonul sigmoid şi la rect. 

5. Când stăpâneşti această tehnică, poţi face cu ajutorul minţii o undă de la cec, situat 
lângă şoldul drept, în sus spre curbura dreaptă sub coaste, traversând abdomenul până 
la curbura stângă sub coaste şi în jos spre şoldul stâng. Continuă până simţi qi-ul în 
intestinul gros. Este posibil să simţi aici mişcarea energiei sau o senzaţie ca şi cum 
ai avea scaun. 
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Un fumător care va rosti conştient sunetul plămânilor va începe, ca orice alt practicant, 
să-şi preţuiască plămânii cu adevărat. Va începe să se gândească la plămâni chiar înainte 
de a-şi aprinde o ţigară. Când îţi iubeşti într-adevăr plămânii, nu vrei să le faci rău cu fumul 
iritant. 

Când te simţi mai bine şi mai echilibrat datorită practicării dirijării energiei şi primind forţa 
superioară, mai rafinată, nu mai ai nevoie de stimulanţi. Mulţi cursanţi renunţă la fumat şi la 
alcool după ce deprind practica dirijării qi-ului. Odată ce corpul experimentează o energie mai 
bună şi se obişnuieşte cu ea, nu îi place să revină la formele inferioare ale energiei. 


îmbunătăţirea nivelului de energie 

Dacă ai nevoie de mai multă energie în timp ce lucrezi, închide ochii, concentrează-te 
asupra punctului dintre sprâncene, fă o spirală de energie în acest punct şi coboar-o Ia 
ombilic şi la rinichi. Fă spirala până simţi că ombilicul şi rinichii se încălzesc şi apoi du 
energia de-a lungul Orbitei Microcosmice: te poţi opri ia Tll, centrul glandelor suprarenale, 
pentru a le încălzi. Cu această tehnică vei avea imediat mai multă energie. 

De asemenea, poţi să închei simplu şi să efectuezi Surâsul Interior în organe şi glande 
până când tot corpul se umple de qi. 

Din când în când la serviciu fă-ţi timp pentru a-ţi legăna şi a-ţi răsuci măduva spinării, 
ca să-ţi reîncarci energia. Rapiditatea cu care îţi reîncarci energia depinde de practica zil¬ 
nică ; dacă exersezi regulat, este mult mai uşor să obţii mai multă energie într-un interval 
scurt de timp. 


Masarea glandelor suprarenale şi scuturarea rinichilor pentru atenua¬ 
rea surmenajului 

Această practică este foarte benefică. Este deosebit de tonifiantă când te simţi obosit. 

Masarea glandelor suprarenale şi scuturarea rinichilor revigorează funcţiile renale şi supra¬ 
renale, astfel încât vei avea mai multă energie pe tot parcursul zilei. 

1. Du degetele mari lângă coloana vertebrală între punctele Tll şi T12. 

2. Inspiră, întinde-ţi spatele şi împinge coloana spre spate. Apasă cu degetele mari în spate. 

3. Expiră şi arcuieşte coloana vertebrală în faţă. Apasă în continuare cu degetele mari în 
glande (fig. 16.3). Execută de 6-9 ori. 

4. Strânge pumnii lejer. Cu dosul palmei loveşte foarte uşor spatele în zona rinichilor, sub 
cutia toracică. Nu lovi niciodată rinichii cu forţă, deoarece îi poţi leza. Repetă de 9-49 
de ori (fig. 16.4). 

5. Acoperă-ţi zona rinichilor cu palmele. Scutură delicat rinichii în sus şi în jos pentru a 
intensifica fluxul de qi şi circulaţia sângelui. Repetă de 9-49 de ori. 
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1. Apasă cu degetele mari 3. Coloana vertebrală . . . .. 

in glandele suprarenale. trebuie arcuită spre spate. aeS dellte mS. 



Figura 16.3. Activează glandele suprarenale 
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talamusul şi hipotalamusul (vezi fig. 3.44). Stimularea glandei pituitare ajută, de aseme¬ 
nea, la activarea altor glande. Din cauza înaintării în vârstă sau a slăbiciunii, activitatea 
glandei pituitare scade. Concentrarea asupra punctului dintre sprâncene aduce mai mult 
qi sau forţă vitală pentru reactivarea acestui centru. 

Deşi activarea centrului este importantă, nu uita - cauţi echilibrul, şi nu excesul. în 
cazul punctului dintre sprâncene, excesul de qi nu este benefic. Având în vedere că se 
află într-o zonă yang a corpului (capul), după activarea acestui punct trebuie să dirijezi 
qi-ul înapoi la ombilic, unde poate fi stocat în siguranţă pentru a fi utilizat ulterior. 

1. Poţi folosi degetele pentru a atinge punctul dintre sprâncene (vezi fig. 5.46). Surâde 
şi freacă uşor acest punct. Cu puterea minţii şi a ochilor, fă aici o spirală de energie 
până când ai o senzaţie de dilatare sau de căldură. Când zona pare energizată, ghidează 
energia în jos, pe canalul frontal, până la ombilic. 

2. Exersează privind răsăritul şi apusul soarelui (vezi însă capitolul 4, „Nivelul maxim 
de antrenare a mintii/ochiului”, pentru instrucţiuni şi măsuri de precauţie importante). 
Adună esenţa soarelui în salivă şi înghite-o ducând-o în sus, în glanda pituitară. închide 
ochii şi vizualizează un soare strălucind puternic în Palatul de Cristal (vezi fig. 5.44). 

3. Practică acumulând esenţa Lunii (vezi capitolul 4, „Nivelul maxim de antrenare a 
minţii/ochiului”). Adună esenţa Lunii în salivă şi înghite-o ducând-o în sus, în glanda 
pituitară. 


Tensiunea nervoasă şi durerile de cap 

Tensiunea nervoasă poate fi cauzată de stresul prelungit. Stresul funcţionează ca o oală 
sub presiune: pe perioade îndelungate poate provoca supraîncălzirea organelor. încordarea 
în regiunea abdominală se transformă în blocaje fizice. Stresul mai poate cauza insomnie 
şi dureri de cap (fig. 16.5). 

Practicarea zilnică a Surâsului Interior şi a celor Şase Sunete Vindecătoare ajută la 
diminuarea supraîncălzirii şi a presiunii. Dacă în timpul serviciului îţi aminteşti să surâzi 
organelor, vei elibera tensiunea înainte de a se acumula la un nivel extrem. Legănarea şi 
rotirea spinală sunt importante şi ele. Masarea uşoară a zonei abdominale din jurul ombi¬ 
licului pentru eliberarea tensiunii va fi de mare ajutor. Practică tehnicile de masaj abdo¬ 
minal. 

1. începe cu încălzirea Cuptorului. Pune accent pe zona abdominală făcând o spirală de 
energie şi mişcând fizic intestinele în sensul acelor de ceasornic şi în sens contrar 
acelor de ceasornic pentru a genera căldură. Simte vibraţiile extinzându-se în zona 
ombilicală. Când simţi qi-ul, urcă la Poarta Vieţii. încălzeşte Poarta Vieţii şi propagă 
căldura spre rinichi. Fortificarea rinichilor este deosebit de importantă pentru elimi¬ 
narea nervozităţii, deoarece glandele suprarenale sunt conectate fizic şi energetic cu 
rinichii. 

2. Concentrează-te asupra forţei originare. Continuă să surâzi ombilicului până simţi că 
presiunea qi-ului începe să se propage în afară. 

3. Conştientizează-ţi degetele de la picioare. îndoaie-le de câteva ori, ca şi cum ai vrea 
să zgârii podeaua. 
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Figura 16.5. Un blocaj în abdomen poate cauza durere în zone mai depărtate ale corpului 
deoarece atrage şi generează tensiune ' 
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Figura 16.6. Forţa originară şi degetele de la picioare 



Figura 16.7. Punctele Iazul Vântului 
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Hipertensiunea şi hipotensiunea 

Hipertensiunea 

Persoanele hipertensive trebuie să evite concentrarea atenţiei pentru perioade lungi asupra 
punctelor pituitar/pineal/al treilea ochi. După ce conştientizezi zona în timpul practicării 
Orbitei Microcosmice, trebuie să readuci energia din punctul dintre sprâncene la ombilic. 
Dacă ai hipertensiune, concentrează*te „sub centură”. Ombilicul, ming-men şi tălpile sunt 
zone adecvate pentru atenţia ta. Aceste puncte împiedică energia să se acumuleze în cap 
şi sunt asociate cu energia rinichilor, conectată la rândul ei cu elementul apă. în corp, 
elementul apă ajută la controlarea elementului foc, iar în fiziologia taoistă hipertensiunea 
este considerată un exces de foc. 


Hipotensiunea 

Dacă ai hipotensiune, centrii recomandaţi pentru concentrarea atenţiei sunt cei din partea 
superioară a corpului. După activarea qi-ului originar în zona ombilicală şi după iniţierea 
fluxului de-a lungul Orbitei Microcosmice, conştientizează punctul glanda pituitară/glanda 
pineală/al treilea ochi în timpul meditaţiei. Concentrarea qi-ului pentru mai mult timp în 
punctul dintre sprâncene îţi poate creşte energia şi tensiunea arterială. 

De asemenea, petrece mai mult timp concentrându-te în punctul qi-chung (TU), în 
special dacă hipotensiunea este cauzată de epuizarea glandelor suprarenale sau de secreţiile 
insuficiente ale acestora. Concentrează-te asupra acestui punct şi conştientizează glandele 
suprarenale. Simte-le cum se umplu de qi proaspăt, cum se tonifiază cu o forţă vitală nouă. 
Când se activează, ai putea simţi o creştere a nivelului de adrenalină. Surâde glandelor 
suprarenale şi rinichilor de mai multe ori de-a lungul zilei, pentru a le trezi (vezi fig. 5.32). 


Insomnia 

Printre cauzele insomniei se numără grijile, nervozitatea, munca excesivă, exerciţiul fizic 
insuficient, oboseala prea mare, mesele copioase seara târziu şi excesul de emoţii negative 
la locul de muncă şi în viaţa de familie. Toate acestea fac ca energia să fie prea activă 
noaptea, cauzând nu numai insomnie, ci şi coşmaruri. Pentru un somn bun noaptea, 
energia trebuie să fie stabilă şi calmă. 

în timpul muncii care necesită multă gândire şi planificare, mare parte din energie şi 
sânge se adună în cap, lăsând mai puţină energie şi sânge în mâini, în picioare şi în zona 
abdominală. Asta poate duce la o circulaţie sangvină deficitară. Noaptea, creierul rămâne 
stimulat excesiv şi nu poţi dormi. 

Spiritul nostru, shen , coboară adânc înăuntrul nostru; se spune că se odihneşte în 
sânge. Dacă suntem agitaţi sau încălziţi când mergem la culcare, spiritul nu are un „pat” 
confortabil în care să se odihnească, şi vom avea un somn neliniştit. 

Rosteşte cele Şase Sunete Vindecătoare noaptea 

Pentru a rezolva problema, trebuie să elimini emoţiile negative care provoacă supraîncăl¬ 
zirea organelor. Cele Şase Sunete Vindecătoare sunt deosebit de utile în acest scop. Trebuie 
să rosteşti întotdeauna cele Şase Sunete Vindecătoare înainte de a merge la culcare pentru 
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a elimina eventualele tensiuni nerezolvate şi a procesa acele emoţii negative ivite pe par¬ 
cursul zilei. Rosteşte-le până simţi răcorirea organelor, liniştirea emoţiilor şi apariţia ener¬ 
giilor virtuoase pozitive ale organelor. Atunci vei fi liniştit, relaxat, calm şi vei putea merge 
la culcare. Sunetul Triplului Arzător este deosebit de eficient în cazul insomniei. 

Practică iertarea noaptea 

Iertarea este cea mai bună modalitate de a elibera emoţiile negative. în fiecare noapte 
conştientizează-ţi eventualele sentimente de furie, resentimente, dezamăgire sau durere. 
Vizualizează persoana care a generat sentimentele respective pe parcursul zilei. Imaginează-ţi 
o lumină roz coborând din cer şi înconjurând acea persoană. Simte că renunţi ia senti¬ 
mentul că eşti rănit şi ierţi persoana respectivă. Ranchiuna ne afectează în aceeaşi măsură 
în care îl afectează pe cel faţă de care o nutrim. 

Evită activităţile excitante noaptea 

Evită filmele sau cărţile captivante înainte de a merge la culcare. De asemenea, evită 
practicarea unor forme energice de qi gong, arte marţiale sau alte exerciţii imediat înainte 
de somn. Exerciţiile relaxante, ca întinderile, hatha yoga sau tai chi, sunt potrivite pentru 
majoritatea oamenilor, însă unii le vor considera chiar şi pe acestea prea stimulante. 

Controlează-ţi poziţia în care dormi 

Poziţia în care dormi este foarte importantă. Iată câteva idei bune de aplicat: 

1. Dacă eşti obişnuit să dormi pe spate, pune-(i o pernuţă sub genunchi şi încrucişează 
picioarele. Du palmele deasupra ombilicului. 

2. Foloseşte respiraţia abdominală şi numără-ţi respiraţiile. Astfel, aduni şi condensezi 
forţa în dan-tien, astfel încât qi-ul nu se va îndrepta spre cap şi, de asemenea, stimulezi 
coborârea qi-ului aflat deja în cap. 

3. Dacă de obicei dormi pe o parte, începe întinzându-te pe partea dreaptă. Du degetul 
mare de la mâna dreaptă după urechea dreaptă, unde se găsesc mai multe puncte de 
acupunctură pentru tratarea insomniei. Du mâna stângă pe şold şi foloseşte respiraţia 
abdominală (fig. 16.8). 



Figura 16.8. POzifie de somn 
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Scutură din corp pentru a te detensiona 

com d trr e ’ SC !T ă PiCi0rUl din gemmchi §i Simte 0 vibra î ie urc ând prin întregul 
corp. Scutură excesul de yang de sus în jos şi apoi în sol 

Stai în picioare şi relaxează genunchii. Conştientizează-ţi genunchii Lasă-ti mm „i 

înceapă să se legene. Treptat, scutură tot corpul de la giETfa £^ 2 “J ! 

scutură pană când corpul se relaxează şi se încălzeşte. Simte degetele de la mâini şi de 

la picioare pline de q.; simte-Ie umflându-se şi pulsând. Aşa vei dirija fluxul de qi si de 

sânge in tot corpul. Dirijează excesul de căldură în picioare (fig. 16.9) 

O. J? 11121 POtl S ‘ a în piC ‘ 0are Câteva minute ’ concentrează-te asupra zonei ombilicale 
Cu tehmca respiraţie, abdominale, respiră de 36, 72 sau de 108 ori Simte^ÎStaS 
şi te relaxez,. Odihneşte-te şi colectează energia 



Dezechilibrul sistemului nervos autonom 

Foloseşte meditaţia în picioare. Va trebui să stai în picioare 10-20 de minute 

Tine p,coatele depărtate, cu tălpile în afara umerilor şi degetele de la picioare usnr 

r^r i0 : Ridkă braJCle în f3tă ' P ara,ele «* picioarele^şi răsuceşte palmde 

să fie ulr flexf tMn ă' I ** Gr ° S 4 es,e deschis ' Genunchii trebuie 

sa tie uşor flexaţi, insă la început nu te forţa să-i laşi prea jos. 
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începe cu o respiraţie profundă foarte delicată. Fe toată durata practicii, propteşte-te 
bine cu degetele în podea. Lasă corpul să se legene uşor în faţă şi în spate. Foloseşte 
respiraţia pielii şi a oaselor, concentrând energia în forţa originară. încheie readucând 
qi-ul la ombilic. 


Afecţiuni respiratorii, astm 

în cazul afecţiunilor respiratorii, cele mai importante părţi ale practicii de vindecare sunt 
acumularea şi condensarea qi-ului în forţa originară, meditând fie şezând, fie în picioare. 

Petrece 20-30 de minute concentrându-te asupra forţei originare, până când simţi că 
presiunea qi-ului începe să se răspândească în corp. 

Conştientizează punctul C7 ( ta-chui ) (vezi fig. 5.35). Concentrează-te pentru 5-10 
minute pe punctul C7. Masează în jurul punctului. De ambele părţi, la aproximativ 1,3 
cm, se găseşte un punct numit Oprirea Şuieratului ( ding-chuan ), pentru a opri astmul. 
Masează acest punct ori de câte ori te gândeşti la el. 

Este important să nu laşi gâtul să răcească sau să fie expus la vânt. Dacă este rece 
sau bate vântul, poartă o eşarfă, un pulover pe gât sau un palton cu guler înalt. 


Recuperarea după un atac cerebral sau după paralizia parţială 

Paralizia este o consecinţă frecventă a atacului cerebral. Persoanele cărora le este greu 
să se ridice în capul oaselor sau să meargă îşi pierd adesea curajul de a trăi. Pentru a 
facilita recuperarea, sună 1a Healing Tao Center ca să obţii numele unui practician qi nei 
tsang care locuieşte aproape de tine. Dacă nu găseşti un asemenea practician, iată un 
program adecvat pentru anumite persoane. Practica este deosebit de utilă dacă eşti forţat 
să stai în pat perioade îndelungate. 

1. Dacă poţi sta în picioare, vei obţine cele mai rapide rezultate, dar este bine şi dacă te 
ridici în capul oaselor. Vei beneficia însă de pe urma acestei practici şi dacă o efec¬ 
tuezi stând întins. Dacă-ţi este comod, du picioarele la marginea patului, astfel încât 
tălpile să atingă podeaua; în acest mod vei putea să aduni forţă şi vindecare din energia 
pământului. Găseşte-ţi o poziţie confortabilă indiferent cum stai. Dacă stai aşezat, la 
început te poţi rezema de spătarul scaunului sau îţi poţi pune o pernă la spate. Poţi pune 
o pernă şi pe podea, pentru a ţine picioarele mai sus dacă este mai comod. 

2. începe încălzind Cuptorul şi activând forţa originară. Concentrează-te în această zonă 
până când presiunea qi-ului devine atât de mare, încât începe să se mişte. Lasă qi-ul 
să mişte sau să scuture întregul corp (fig. 16.10). 

3. Conştientizează-ţi tălpile şi practică respiraţia care comprimă de 18-36 de ori. Inspiră 
prin punctele Izvorul Clocotitor, iar când expiri, reţine esenţa energiei în aceste puncte. 
Odihneşte-te şi conştientizează din nou forţa originară din dan-tien-u\ inferior. Efectuează 
şi aici respiraţia care comprimă de 18-36 de ori. Apoi conştientizează din nou atenţia 
tălpile. Exersează astfel 10-20 de minute. 

4. Du palmele în dreptul pieptului, orientate una spre cealaltă. Simte qi-ul trecând de la 
o palmă 1a alta. Pe măsură ce pulsaţia între cele două palme creşte, simte-o ridicându-se 
în valuri de-a lungul braţelor până când tot corpul începe să se balanseze înainte şi 
înapoi. Simte că palmele se resping reciproc şi că o forţă le atrage una spre cealaltă. 
Simte pulsul palmelor şi forţa de atracţie şi de respingere la fiecare respiraţie. Lasă 
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mâinile să se apropie şi să se depărteze astfel de 18-36 de ori, pentru a stimula des¬ 
chiderea celor şase canale majore din degete, mâini şi braţe. 



Figura 16.10. Lasă qi-ul să se mişte şi să scuture întregul corp 

5. Dacă ai probleme cu umerii, genunchii sau şoldurile, adună forţa în ambele palme şi 
apoi du palmele deasupra locului afectat. Cu elan din talie, mişcă mâinile în cercuri, 

la 5-8 cm deasupra locului bolnav. Simte că locul respectiv începe să pulseze si să 
vibreze. 

6. Dacă simţi că locul afectat are energie bolnavă, rece, acapareaz-o treptat. Dacă se 
găseşte in partea inferioară a corpului, trage-o spre degetele de la picioare; dacă se 
află in partea superioară, adu-o în degetele de la mâini. Repetă de 3-6 ori sau până 
când simţi că locul respectiv se încălzeşte, pulsează şi vibrează. 

7. Scoate afară energia bolnavă. Du braţele pe lângă corp, cu degetele orientate în jos. 
Foloseşte sunetul Triplului Arzător, hi-i-i-i-i-i, pentru a elimina energia bolnavă în 

jos, in pământ. încheie masând zona respectivă. Apoi scoate-ţi şosetele şi masează-ti 
tălpile. * 

8. Dacă nu poţi ridica piciorul, masează-ţi piciorul bun pentru a ajuta partea paralizată 
De exemplu, dacă partea afectată este cea stângă, foloseşte partea dreaptă pentru a 
ajuta stânga să se simtă mai bine. Dacă nu poţi ridica niciunul dintre picioare 
masează-ţi mâinile şi palmele; masează fiecare mână în beneficiul piciorului de pe 
aceeaşi parte cu mâna masată. Astfel, partea de sus o poate ajuta pe cea de jos să se 
vindece, iar partea stângă poate ajuta partea dreaptă să se vindece. 
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Ţiuitul urechilor (tinitusul) 

Tiuitul în urechi poate fi cauzat de dezechilibru, de funcţionarea defectuoasă, de infectarea 
sau de slăbirea rinichilor. Aplică integral procedeul următor pentru a «nţW*obtaM. 

1. Du podul palmei pe antitragus (micul lob vertical de lângă deschiderea canalului 
auditiv) şi apasă pentru a astupa urechile. Du arătătorul peste degetul mijlociu şi 
loveşte uşor ceafa pe deasupra degetului mijlociu de 9 ori pentru a activa urechea 
internă. Odihneşte-te, repetă procedura de 2-4 ori. Astfel sunt vibrate şi exersate oasele 

urechii interne şi este refăcut echilibrul (fig. 16.11). ... - . . 

2 Introdu uşor degetul arătător în ureche până nu mai poţi auzi, după care scoate-1 
printr-o mişcare rapidă. Repetă de 9 ori pentru a face un set. Efectuează 2-4 seturi. 
Vei echilibra presiunea din urechi. 

3. Masează muşchii din zona rinichilor cu palmele, apoi loveşte uşor zona cu pumnii 

strânşi lejer. Astfel îţi fortifici rinichii. . . 

4. Odihneşte-te puţin. Apoi inspiră un abur albastru din atmosferă in rinichi. 

5. Tinitusul poate fi însoţit de durere în zona lombară. Este posibil ca tinitusul să dispară 
de la sine după rezolvarea problemei spatelui. 



Figura 16.11. Activează urechea interioară 


Ameţeala, răul de mişcare, dezechilibrul 

Aceste probleme vă pot împiedica să călătoriţi cu maşina, cu vaporul sau cu avionul. 

1. Urmează aceiaşi paşi ca pentru tratarea tinitusului pentru a fortifica rinichii şi urechea 

2. Cel mai bine este să practici stând în picioare. Du mâinile pe lângă corp, arătătorul 
atingând degetul mijlociu. Conştientizează forţa originară până la activarea qi-ului. 

3 Conştientizează spaţiul dintre degetul mic şi al patrulea deget de la picioare. Masează 
această zonă cu degetele de la mâini, pentru a te concentra mai bine. Din când in când 
conştientizează din nou forţa originară, apoi din nou picioarele. 

4 Expiră în jos, în zona ombilicală de câteva ori şi acumulează energia acolo. 

5 ; Masează punctul Iazul Vântului (Vezica Biliară 20) din spatele urechilor şi repetă 
exerciţiile destinate urechilor. 
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Problemele de vedere 

Pentru vindecarea miopiei, a sensibilităţii ochilor Ia vânt, a vederii înceţoşate sau a 

degradării treptate a vederii, mai întâi trebuie să-ţi măreşti nivelul de qi din corp. Când 

qi-ul din corp se diminuează, vederea se degradează şi ea. 

începe activând forţa originară şi fortificându-ţi întregul corp. Practica poate fi efec¬ 
tuată stând în picioare sau şezând. 

1. Du mâinile în faţă, ca şi cum ai ţine o minge de baschet, cu braţele uşor îndepărtate 
de corp şi palmele orientate una spre cealaltă (vezi fig. 13.6). 

2. Când simţi qi-ul în spaţiul dintre palme ca o putere magnetică ce atrage palmele una 
spre cealaltă, apropie-le şi depărtează-le lent. Simte pulsul puternic între mâini şi 
foloseşte-ţi puterea minţii pentru a forma o sferă de qi între ele. 

3. Odată ce simţi puternic câmpul magnetic, du lent palmele în dreptul ochilor, la 5-8 cm 
distanţă. închide ochii. 

4. Proiectează qi-ul în globii oculari timp de 10 secunde. Apoi numără până la 9 înde¬ 
părtând lent mâinile, ca şi cum ai trage nişte fire din gogoaşa unui vierme de mătase. 
Nu lăsa firul de qi să se rupă. Efectuează de 9-18 ori. 

5. Fă mişcări circulare cu palmele în sensul acelor de ceasornic de 9 ori şi în sens con¬ 
trar acelor de ceasornic de 9 ori. Simte qi-ul mişcându-se în ochi. 

6. Du palma stângă la ceafă şi, cu palma dreaptă în faţă, proiectează qi-ul prin centrul ochi¬ 
lor. Simte că palma stângă primeşte qi. Aşa vei întări nervii optici. Efectuează de 9 ori. 

7. Du ambele palme la 5-8 cm în dreptul ochilor. Proiectează qi-ul în ochi timp de 5 minute. 

8. Acoperă-ţi ochii cu palmele până simţi căldură, dilatare sau durere în ochi. 

9. Masează puntea nazală. Dirijează cu degetele qi-ul din ochi în jos spre nas, gât şi ombilic. 

10. Stând în continuare în picioare, relaxează întregul corpul şi mintea, îndeosebi ochii. 
Surâde ochilor până simţi că tensiunea se disipează. Lent şi treptat deschide ochii; 
nu-i deschide brusc. 


Căderea părului şi alopecia 

Căderea anormală a părului este cauzată frecvent de activitatea mentală excesivă, care 

duce la blocarea unei cantităţi prea mari de energie în cap. Poate fi cauzată şi de purtarea 

hainelor sintetice care nu „respiră”. în ambele cazuri, corpul nu are posibilitatea de a 

elimina căldura, iar căldura se ridică şi omoară rădăcina părului. 

1. începe generând qi în palme. Stai aşezat sau în picioare, cu palmele faţă în faţă. 

2. Ridică lent braţele spre cap, cu palmele în aceeaşi poziţie. 

3. Du mâna stângă la nivelul umărului şi răsuceşte palma dreaptă în sus. îndoaie uşor 
mâna din încheietură astfel încât palma dreaptă să fie orientată spre cap. Atinge-ţi 
uşor capul şi ridică mâinile la aproximativ 15-25 cm deasupra. întoarce capul pentru 
a privi la palma stângă. 

4. Treptat, lasă greutatea corpului pe piciorul stâng sau pe partea stângă a corpului şi 
ridică palma stângă deasupra capului. Du mâna dreaptă la nivelul umărului, cu palma 
orientată în sus. Priveşte spre palma stângă. Respiră în palma stângă şi simte-o că 
absoarbe qi din jurul tău. 

5. Proiectează qi-ul din palma dreaptă spre scalp. Şi invers. Efectuează de 9-18 ori. 

Notă : Corpul nu se răsuceşte, ci numai capul. Mişcarea intensifică fluxul de qi din cap astfel încât 
qi-ul să nu se blocheze aici. Treptat vei observa că părul începe să crească din nou. 
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6. Când închei, efectuează de câteva ori exerciţiul Aerisirii pentru a coborî excesul de 
căldură din cap la picioare. 

7. Atragerea energiei sexuale în creştetul capului este şi ea importantă pentru a stimula creş¬ 
terea unui păr sănătos. Pentru detalii despre practicile energiei sexuale, vezi capitolul 10. 


Problemele gâtului 

Problemele gâtului sunt cauzate frecvent de perioadele îndelungate petrecute în faţa cal¬ 
culatorului sau de faptul că lucrăm prea mult ţinând gâtul într-o poziţie incorectă. Astfel, 
gâtul şi muşchii umerilor înţepenesc şi apar multe alte probleme asociate, ca insomnia, 
nervozitatea şi durerile de cap. Efectuează exerciţiul legănării şi scuturării concentrându-te 
asupra genunchilor. începe de la genunchi şi scutură tot corpul, în special gâtul. 

Efectuează de 9 ori exerciţiul Gâtul Cocorului. Când duci gâtul spre spate, apasă limba 
ferm de cerul-gurii şi inspiră. Când întinzi gâtul, expiră şi relaxează limba. Apoi inver¬ 
sează direcţia cercului (mişcare numită Gâtul Broaştei-Ţestoase) şi repetă de 9 ori. (Vezi 
anexa, fig. A.20 şi A.21.) 

Masează punctul C7. Acesta este un mod foarte eficient de a fortifica gâtul. 


Sindromul premenstrual 

Sindromul premenstrual este cauzat frecvent de sângele şi qi-ul care stagnează şi, prin 
urmare, nu circulă bine. La rândul ei, stagnarea este cauzată adesea de un dezechilibru 
sau de slăbirea ficatului şi a splinei. începe scuturând lejer întregul corp. Aşa vei activa 
fluxul de qi şi de sânge. 

Odihneşte-te. Acoperă cu palma dreaptă zona de sub ombilic şi du palma stângă peste 
cea dreaptă. Concentrează-te asupra forţei originare şi coboară qi-ul în zona pelviană. 
Simte că ovarele şi colul uterin se încălzesc. 

îndoaie-te de la mijloc treptat, lăsând corpul să se cutremure, şi întinde-te lent până 
îţi atingi degetele de la picioare, îndoind genunchii atât cât este necesar. Masează degetele 
mari de la picioare, în special colţurile inferioare ale unghiilor, de unde încep canalele 
Ficatului şi Splinei (vezi fig. 5.67). Repetă de 6-9 ori. Astfel, îţi fortifici spatele şi îţi 
atenuezi crampele menstruale. 

Exerciţiul Oului şi Respiraţia Vaginală sunt şi ele foarte importante în tratarea şi în 
prevenirea sindromului premenstrual. 


Infertilitatea la femei 

Există numeroase cauze posibile ale infertilităţii la femei; pentru diagnosticarea cauzei 
exacte, cel mai bine este să consulţi un medic alopat şi/sau un specialist în medicină 
chineză. Poate fi provocată de stagnarea frigului în ovare şi în colul uterin. în acest caz, 
următorul exerciţiu poate fi de ajutor. 

Meditează la forţa originară şi coboară qi-ul în Palatul Ovarian. Imaginează-ţi o sferă 
de qi roşie şi fierbinte care arde şi se extinde, lăsând căldura să se răspândească în zona 
abdomenului inferior, mai jos de ombilic. Astfel vei încălzi ovarele şi colul uterin, pentru 
ca spermatozoizii să poată supravieţui mai uşor. Multe cupluri infertile anterior ne-au 
trimis mărturii că au reuşit să aibă copii după ce au deprins această practică. 
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Consumul excesiv de mâncare, diabetul, problemele digestive 

Conştientizează zona ombilicală. îndoaie-te din talie şi răsuceşte trunchiul într-un cerc 
ori^fig 6 *!^! 2 ^ aP ° i ’ SprC 8151183 ?i înainte - Nu răsuci din 8 ât 1 poţi ameţi. Repetă de 36 de 



Figura 16.12. Răsuceşte trunchiul in jurul zonei abdominale 

Notă : Foloseşte talia ca pe un ax. Expiră când te apleci şi inspiră când te ridici. Când te răsuceşti 
înapoi* nu este necesar să te laşi pe spate. 

Exerciţiul ajută corectarea problemelor digestive şi îţi poate echilibra corpul astfel 
încât să nu simţi nevoia de a mânca excesiv. De asemenea, poate fortifica organele sexu¬ 
ale şi poate ameliora diabetul instalat la maturitate. 


Problemele sexuale masculine (poluţia, impotenţa, durerile de 
prostată) 

1. Purtând pantaloni şi lenjerie intimă lejere (sau fără lenjerie intimă), aşază-te pe mar¬ 
ginea unui scaun, astfel încât organele sexuale să poată atârna liber. 

2. Inspiră şi atrage uşor qi-ul din centrul sexual (deasupra osului pubian) în sus. Ia Poarta 
VieţiL Atingând limba de cerul-gurii, trage uşor în sus energia din perineu şi din anus 
spre Poarta Vieţii. 
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3. Ţine-ţi respiraţia un moment, apoi expiră şi relaxează-te. Dirijează qi-ul spre perineu 
şi spre anus, relaxează limba şi eliberează tensiunile din tot corpul. Simte qi-ul răs- 
pândindu-se în organele sexuale (vezi fig. 2.8). Repetă de 9-18 ori. 

4. Când eşti pregătit să închei exerciţiul, adună qi-ul în ombilic; du palma stângă dea¬ 
supra ombilicului şi palma dreaptă deasupra mâinii stângi. Roteşte palmele pe abdo¬ 
menul inferior de 36 de ori în sensul acelor de ceasornic şi de 24 de ori in sens 

contrar acelor de ceasornic. , 10 . 

5. Masează ombilicul şi Poarta Vieţii cu palmele, şi nu cu degetele, de 18-36 de on. 

6 Masează punctul Trei Intersecţii Yin (Splină 6), situat la trei degete mai sus de gleznă 
pe partea interioară a piciorului. Aici se întretaie canalele Ficatului, Sp mei şi 
Rinichilor, cele trei canale yin din picioare. Masează de 36 de ori cu degetele mari 
făcând mişcări circulare; astfel cresc energia yin a rinichilor şi forţa originară, prin¬ 
cipalul loc de stocare a energiei sexuale la bărbaţi. Inversează direcţiile şi repetă de 

36 de ori (fig. 16.13). 



Figura 16.13. Punctul Trei Intersecţii Yin 


Bolile şi tratamentul medicamentos 

Recuperarea după boală sau traumatisme 

Cea mai mare parte a cărţii de faţă se adresează adulţilor normali, sănătoşi. Dacă eşti 
bolnav sau suferi de o afecţiune cronică, trebuie să-ţi intensifici programul de meditaţie. 
Vindecarea necesită multă energie, iar meditaţia îţi creşte nivelul energetic. ^. 

Recomand meditaţia de două ori pe zi, în şedinţe a câte o oră. Cu toţii am citit măr¬ 
turii despre cure miraculoase, însă o boală care s-a instalat într-un interval lung de timp 
necesită de obicei o perioadă mare şi pentru a dispărea. Se întâmplă frecvent ca bolnavii 
cu afecţiuni cronice grave să observe ameliorări în a doua lună de practică. 

Dacă eşti foarte slăbit, la început ţi se va părea dificil să meditezi mult timp. In acest 
caz, nu te suprasolicita. Practică pentru perioade mai scurte, odihneşte-te şi reia exerci¬ 
ţiile când te simţi în stare. în loc să-ţi limitezi meditaţia la două şedinţe a câte o oră, poţi 
practica de mai multe ori pe parcursul zilei, dar pentru mai puţin timp. Te vei întrema 
repede şi uşor pentru a medita perioade mai lungi. 

Dacă eşti prea slăbit sau accidentat pentru a medita stând în picioare, efectueaz 
practicile întins, dobândind chiar şi aşa beneficii importante. Totuşi, cel mai bine este să 


TAO PENTRU VINDECARE ŞI MENŢINEREA SĂNĂTĂŢII 


393 


exersezi în picioare, dacă o poţi face comod şi fără durere. Este mai puţin probabil să 
adormi, iar poziţia verticală întăreşte coloana vertebrală, muşchii, oasele şi sistemul 
nervos. De asemenea, poziţia în picioare aliniază corpul cu forţa universală, a pământu¬ 
lui şi a sinelui superior; totuşi, prin exerciţiu, putem învăţa să ajungem la aceste forţe 
chiar şi stând întinşi. De fapt, deoarece multe persoane sunt întinse în pat în clipa morţii, 
este important să practicăm din când în când întinşi, indiferent dacă ne simţim rău sau 
bine, pentru a ne pregăti pentru moarte. La sosirea morţii, vom fi pregătiţi să o întâm¬ 
pinăm în pace, conştienţi şi meditativi. 

Medicaţie 

Dacă iei regulat medicamente pentru o anumită afecţiune sau controlul durerii, nu te opri 
după ce înveţi meditaţia Orbitei Microcosmice. Când începi să meditezi, este posibil să 
constaţi că ai nevoie de mai puţine medicamente. Consultă-ţi medicul pentru a vedea care 
este cea mai bună modalitate de reducere a dozelor. Multe medicamente convenţionale 
sunt foarte puternice şi, dacă organismul este obişnuit cu ele, poate fi necesar să reduci 
treptat cantităţile în loc să întrerupi brusc tratamentul. Uneori descoperim că problemele 
de sănătate se vindecă sau pot fi controlate prin meditaţie şi astfel reuşim să întrerupem 
la un moment dat tratamentul medicamentos. Bazează-te întotdeauna pe bunul-simţ, fii 
precaut şi consultă-ţi medicul în privinţa modificării medicaţiei. 


Vindecarea emoţională 

Frica 

Frica se produce în rinichi. Este posibil ca atunci când îţi este frică să simţi că zona din 
jurul Porţii Vieţii, punctul rinichilor, este rece. încearcă să ţii mereu această zonă încăl¬ 
zită. Dacă te temi şi îţi este frig, colectează energia în Poarta Vieţii şi dirijeaz-o de-a 
lungul Orbitei Microcosmice (vezi fig. 5.32). 

A colecta energia presupune să faci o spirală aşa cum procedezi la sfârşitul meditaţiei, 
în dreptul ombilicului. Folosind această tehnică vei reacţiona mai rapid la propriile emo¬ 
ţii şi vei avea un instrument pentru a le dezamorsa. Dacă nu te ocupi de o emoţie atunci 
când îşi face apariţia, este posibil să declanşeze alte emoţii sau să se manifeste în cele 
din urmă sub forma unei boli sau a unei tulburări fizice. 

Furia 

Furia se produce în ficat şi este declanşată adesea de frică. De exemplu, eşti la volan şi 
o altă maşină apare brusc în faţa ta: probabil că în timp ce frânezi şi tragi de volan 
pentru a evita maşina vei simţi frică. Dar vei rămâne înspăimântat? Probabil că vei coborî 
geamul şi îi vei spune vreo două celuilalt şofer. Dacă nu depăşeşti stadiul de frică, rotind-o 
în spirală şi apoi dirijând-o, poţi evita afectarea rinichilor şi ficatului. 

Energia furiei radiază din plexul solar. Când eşti furios, plexul solar este tensionat. 
Fă o spirală cu energia furiei în plexul solar, colectând-o şi dirijând-o de-a lungul Orbitei 
Microcosmice până la dispariţia furiei. 
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Tristeţea şi depresia 

Tristeţea şi depresia se creează în plămâni, dar se acumulează în centrul inimii. Este 
posibil să simţi că centrul inimii se cufundă şi că nu îl poţi ridica. Colectează tristeţea şi 
depresia în centrul inimii sau în Punctul Aripii (shen-dao, sub T5 pe coloana vertebrală, 
imediat sub centrul inimii) şi dirijează-le de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

Tristeţea şi depresia nu sunt la fel de volatile ca frica şi furia. Poţi fi trist şi deprimat 
fără să îţi dai măcar seama şi ai putea opune rezistenţă la ideea tratării lor. De asemenea, 
procesul eliminării tristeţii poate fi lent. Este posibil să te simţi mai bine când inspiri şi 
apoi trist când expiri. Nu te descuraja. Continuă să le colectezi şi să le dirijezi şi vei 
începe să simţi că te destinzi. Poate că va dura între 30 de minute şi o oră înainte să te 
simţi mai bine, însă vei învăţa o tehnică nouă mai rapidă decât orice altă terapie şi mai 

sigură decât tratamentul medicamentos. 

Colectează energia cu mintea şi deplaseaz-o în cercuri sau foloseşte mâinile dacă te 
fac mai stabil. în cele din urmă vei putea dirija procesul de colectare doar cu ajutorul 

minţii. 

îngrijorarea 

îngrijorarea este generată în splină şi slăbeşte acest organ. îngrijorarea este cauzată ade¬ 
seori de faptul că gândim sau studiem prea mult, ori devenim inflexibili la nivel mental. 
Poate fi agravată şi dacă muncim în timp ce mâncăm, de mesele luate pe fugă sau de un 

stil de viaţă frenetic în general. ... 

Colectează energia îngrijorării ducând-o într-o spirală în ombilic şi scoţând-o din 
splină, apoi dirijeaz-o de-a lungul Orbitei Microcosmice până când nu te mai simţi îngri¬ 
jorat. 

Poţi utiliza oricând cele Şase Sunete Vindecătoare pentru a te concentra asupra orga¬ 
nului în cauză şi a scoate energia negativă din el. Culorile emoţiilor şi organelor (descrise 
în capitolul 14) constituie şi ele o „manivelă” utilă pentru colectarea şi dirijarea energiei. 
Dacă eşti sensibil la frecvenţele culorilor interioare, le poţi utiliza şi pe acestea. 



Practică autovindecarea 


în practica taoistă, autovindecarea implică antrenarea puterii minţii/ochiului/inimii cu 
scopul de a absorbi mai mult qi şi de a-1 transforma astfel încât să ne vindecăm pe noi 
înşine. Asta nu înseamnă că întrebuinţăm numai mintea sau imaginaţia. Antrenăm corpul 
şi mintea pentru a ne folosi propriul qi, qi-ul naturii, qi-ul universului şi forţele pămân¬ 
tului care ne vor oferi energie vindecătoare. Deşi aceste energii pot fi atrase şi dirijate 
de-a lungul Orbitei Microcosmice, ele pot fi absorbite şi prin măduva oaselor. Spălarea 
măduvei constituie o bună metodă de a scăpa zilnic de energia bolnavă. Este unul dintre 
cele mai potrivite moduri de a ne fortifica sistemul imunitar, deoarece creşte număru 
globulelor albe. Acestea sunt responsabile pentru depistarea şi distrugerea celulelor can¬ 
cerigene şi a substanţelor străine din corp, precum bacteriile şi virusurile. Dacă ai dureri 
sau eşti bolnav, poţi aplica tehnica de 2-3 ori pe zi. 
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O Spălarea măduvei cu energia Cerului 

1. Priveşte în interior spre creştetul capului. Conştientizează-1 şi percepe o senzaţie de 
amorţeală în zonă. 

2. Conştientizează-ţi gura. Mişcă limba pentru a secreta salivă. Când acumulezi o can¬ 
titate abundentă, înghite-o, trăgând în sus prin încordarea uşoară a gâtului. Simte 
energia urcând în creştetul capului. Efectuează de 3-6 ori. 

3. Odihneşte-te şi simte creştetul capului pulsând şi respirând. Percepe senzaţia de amor¬ 
ţeală a zonei. 

4. Conştientizează Steaua Polară şi Carul-Mare. Simte lumina violetă şi roşie coborând 
în creştetul capului şi pătrunzând lent în craniu şi în măduva oaselor prin gât, verte¬ 
brele cervicale, claviculă şi stern, coaste, vertebrele toracice, vertebrele lombare, 
oasele pelviene, sacrum, coccis şi prin oasele gambei şi ale labei piciorului. Simte că 
această lumină cerească purifică şi spală orice afecţiune sau boală, scoţând toate 
bacteriile şi virusurile din corp. Las-o să elimine orice stres, toate atitudinile şi emo¬ 
ţiile negative sau tensiunile nervoase pe care le ţii în tine. Simte-o că îndepărtează 
eventualele entităţi sau spirite distrugătoare sau negative care se hrănesc din tine. 

5. Odihneşte-te, simţindu-te complet purificat. Acum, după ce lumina a eliminat toată 
negativitatea, las-o să te umple cu puterea ei vindecătoare. 


Spălarea măduvei cu energia pământului 

1. Conştientizează-ţi organele sexuale şi anusul. Contractă-le şi percepe treptat o senza¬ 
ţie de excitare, amorţeală, durere sau nevoia de a urina. 

2. Acumulează energia într-un punct în jurul centrului sexual. 

3. Conştientizează o legătură, ca un canal, între perineu şi tălpi. Extinde-1 în jos, în 
sol. 

4. Simte că o energie rece albastră sau albicioasă se ridică treptat din sol ca un abur sau 
ca o ceaţă care curăţă, purifică. Simte-o că urcă prin tălpi şi prin măduva oaselor 
piciorului. 

5. Simte această energie răcoroasă trecând prin şolduri, coccis, sacrum, vertebrele lom¬ 
bare şi toracice, prin cutia toracică, stern, vertebrele cervicale şi prin craniu. Cu ochiul 
lăuntric, priveşte cum se luminează şi strălucesc oasele şi măduva. 

6. Simte că astfel ţi se purifică întregul corp, eliberând şi curăţând eventualele tensiuni, 
dureri, negativitatea sau boala (vezi fig. A. 16 în anexă). 

o Spălarea măduvei cu energie cosmică 

Conştientizează punctul dintre sprâncene. Fă o spirală de energie, dilat-o şi contract-o în 
acest centru până simţi amorţeală sau vezi o străfulgerare de lumină aurie. Răspândeşte 
senzaţia şi lumina în cap, în jos, de-a lungul gâtului şi pieptului, până în coloana vertebrală 
şi în picioare. Cu ochiul minţii priveşte-ţi scheletul şi măduva strălucind cu o lumină 
aurie. 
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O Ţtnerea respiraţiei, efectuarea spiralei de energie, înghiţirea salivei 

Practica poate fi utilizată pentru a duce mai mult qi în orice parte a corpului. Exemplul 
de faţă se axează pe problemele ficatului sau pe fortificarea acestuia. 

1. Conştientizează-ţi ficatul şi gura. Mişcă limba în gură pentru a secreta salivă. Amestecă 
saliva cu forţa luminii aurii pe care o inspiri din energia sinelui superior (cosmică) 

2. fnspfrlHiucoastele inferioare din dreapta. Simte-le cum se dilată în jurul ficatului. 

3 Tine-ti respiraţia acolo atât timp cât nu te simţi stânjenit. . 

4 Ju pmetea'mintii/ochiului. fă o spirală de energie în zona ficatului. începe^lărgind 
cercul spre exterior în sens contrar acelor de ceasornic şi apoi roteşte spirala de ener 
gie în sensul acelor de ceasornic. 

5. Când simţi că rămâi fără aer, înghite saliva în direcţia ficatului şi expiră lent 

6. închide ochii şi conştientizează ficatul strălucind cu o lumină de un verde clar. Simte 

bunătatea ieşind la iveală. # ^ 

7. Poţi efectua acest exerciţiu de 3-6 ori. Procedează la fel cu orice alt organ sau parte 

a corpului pe care doreşti să o fortifici sau să o vindeci. 

O Captarea energiei bolnave 

1. Surâde şi relaxează corpul, concentrându-te mai ales asupra oricărei zone bolnave, 
dureroase sau rănite. 

2. Du palmele la 5-8 cm deasupra zonei afectate. . . . . .. ■ 

3. Conştientizează zona bolnavă; cu mintea şi palmele fă mişcări circulare in jurul ei 

de 49-108 ori în sensul acelor de ceasornic. . . 

4 Odihneşte-te şi mişcă lent palmele în sus şi în jos, la stânga şi la dreapta in jurul zone 
bolnave sau dureroase, până simţi că poţi „apuca” ceva. Când ai apucat bine, trage 
cu mâinile în jos, spre picioare, şi în afară, prin degetele picioarelor, dacă zona bo 
se află în partea inferioară a corpului. Dacă se află în partea superioară, trage in jos, 
spre braţe, şi în afară, prin degetele de la mâini. Captează energia bolnavă de 3-7 ori. 


Mintea/ochii/mâinile ghidează qi-ul în locurile ce au nevoie de 
vindecare 

După ce închei meditaţia Orbitei Microcosmice şi îţi simţi mâinile pline de qi, îl poţi 
folosi pentru a vindeca orice loc doreşti. O poţi face aşezat, în picioare sau întins. 



^ Pregătiri 

1. Ţine palmele în apropierea ombilicului, una în faţa celeilalte. 

2. Cu puterea minţii/ochilor trimite qi în palme. Simte senzaţia de căldură care se răs¬ 
pândeşte, de amorţeală, şi simte palmele radiind căldură una spre cealaltă. Foloseşte 
puterea minţii pentru a atrage mai mult qi din atmosferă în palme. 

3. Ridică treptat palmele la aproximativ 5-10 cm în faţa ochilor; prin practică, ve, învăţa 
să-ţi găseşti distanţa la care ai „senzaţia de qi”. Apropie şi depărtează palmele. Nu e 
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îndepărta atât de mult încât să nu simţi qi-ul. Efectuează de 10-20 de ori. Dacă nu ai 
mult timp la dispoziţie, poţi reduce numărul repetiţiilor la 5-10. 

Palmele proiectează qi în ochi 

1. Du palmele spre dreapta. Urmăreşte-le cu ochii, dar nu mişca deloc capul. Când 
întorci ochii la maximum, opreşte-te puţin, apoi readu palmele şi privirea în faţă. 
Repetă de 10-20 de ori. Fă mişcări lente, pentru a simţi qi-ul. 

2. Repetă aceeaşi procedură la stânga de 10-20 de ori. 

3. Repetă exerciţiul mişcând ambele mâini în sus şi în jos de 10-20 de ori. Proiectează 
senzaţia de qi în ochi şi urmăreşte mişcările mâinilor cu ochii. 

4. întoarce privirea spre dreapta, urmărind mişcarea palmelor. Fă asta de 10-20 de ori. 
Apoi inversează direcţia, întorcând privirea spre stânga, după palme de 10-20 de ori. 

Antrenarea puterii ochilor : Alege un obiect aflat la distanţă. Priveşte-1 şi închide ochii 
până îl poţi vedea ca şi cum ar fi o imagine proiectată. Deschide ochii şi priveşte un timp 
obiectul, după care închide-i din nou. Când îi închizi, adu puterea ochilor înapoi în ochi. 
Repetă de 10-20 de ori. 

Masează cu mâinile ochii şi în jurul ochilor. 

Proiectează qi spre faţă şi spre simţuri : Du palmele deasupra capului. Conştientizează 
creştetul capului şi palmele. Simte cum qi-ul palmelor activează qi-ul din creştetul capu¬ 
lui şi îl răspândeşte în tot corpul. 

Du palmele la nivelul feţei. Du lent palma dreaptă pe partea dreaptă a feţei şi palma 
stângă pe partea stângă. Apoi du din nou palmele în sus. Simte faţa că se dilată datorită 
fluxului de qi şi de sânge. 

Proiectează qi în gât : Coboară palmele la nivelul gâtului. Proiectează qi în centrul 
gâtului şi în glandele tiroidă şi paratiroidă şi simte gâtul cum se dilată. Simte gâtul res¬ 
pirând sau conştientizează sunetul respiraţiei în gât. 

Proiectează qi în glande. Simte-l că le activează; bucură-te de senzaţia de căldură, 
de dilatare din gât. 

Proiectează qi în piept : Conştientizează-ţi plămânii. Vizualizează-i. Du palmele la 
nivelul pieptului, radiind qi în plămâni. Proiectează qi-ul din palme în plămâni, simţindu-i 
cum se dilată şi se contractă. Mişcă pieptul spre stânga şi spre dreapta pentru a masa 
plămânii. 

Proiectează qi în inimă : Focalizează palmele deasupra zonei inimii. Ţine-le acolo şi 
proiectează qi în inimă. Simte inima mişcându-se şi dilatându-se împreună cu toată cutia 
toracică. Dacă simţi prea mult qi în inimă, rosteşte sunetul inimii de 3 ori pentru a elimina 
excesul. 

Proiectează qi în ficat, pancreas , stomac , splină : 

1. Du palmele la extremitatea dreaptă a cutiei toracice şi proiectează qi în ficat. 
Vizualizează ficatul şi simte că organul se mişcă. Poţi mişca muşchii din jurul ficatului 
pentru a-1 masa delicat. Simte senzaţiile calde şi plăcute de aici şi qi-ul circulând în jurul 
şi în interiorul ficatului. 
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2. Du palmele la centrul plexului solar, sub stern. Proiectează qi şi simte stomacul şi 
pancreasul mişcându-se sau dilatându-se. 

3. Du palmele ia extremitatea stângă a cutiei toracice. Proiectează qi până simţi qi-ul 
şi mişcarea în splină. 

Proiectează qi în rinichi şi în glandele suprarenale : Du palmele puţin deasupra ombi¬ 
licului, de ambele părţi. Proiectează qi în rinichi, mişcând muşchii la stânga şi la dreapta 
ca nişte unde pentru a masa rinichii şi glandele suprarenale. Răsuceşte şi roteşte regiunea 
lombară la stânga şi la dreapta. 

Avertisment : în acest capitol şi în altele prezentăm numeroase metode taoiste de 
autovindecare. Prezenta carte nu poate înlocui tratamentul sistematic şi controalele efec¬ 
tuate de un medic specialist. De asemenea, nu garantăm în niciun fel eficienţa acestor 
metode. Vindecarea este întotdeauna o chestiune personală şi trebuie realizată sub îndru¬ 
marea şi consilierea personalului medical calificat. 


Anexă 


Respiraţia spinală 

Deschiderea canalelor spinale 


sexuaf^'ri/t^a 12 "' const!tuie un canal ma j° r P rin care energiile din Pământ şi din centrul 

- — - 



Bulb rahidian 


Fiecare disc poate stoca qi. 


TU Pompa glandei suprarenale 
Oasele sunt considerate yang. 

Nervii sunt consideraţi yin. 

Sacrum 

Coccis 


Figrn» A l. Coloana vm«ta m con,in, «a mai mar, conc mm „ a, di „ arp 
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Când exersăm si scuturăm măduva spinării pentru a o destinde, stimulând mental 

=™=S=r-KK=: 

măduva spinării, cu atât mai uşor va circula energia. 



Figura A.2. Sistemul nervos traversează măduva spinării 


Legătura măduvei spinării cu părţile 
vitale ale corpului 

Nervii concisului ;i sacrumului suni conectai! cu membrele inferioare rimchm veria 
miS panele sexuale, aparaiu, genial exterior, recuri S . mtesimu, gros (parpai). 
Vertebrele lombare (LI şi L5) sunt conectate şi ele cu aceste zone. 
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Nervii vertebrelor toracice din partea mediană a coloanei (de la T5 la T12) sunt 
conectaţi cu stomacul, ficatul, vezica biliară, pancreasul, splina, glandele suprarenale, 
intestinul subţire şi vasele sangvine abdominale. 

Nervii vertebrelor toracice din partea superioară a coloanei (de la TI la T4) sunt 
conectaţi cu inima, laringele, traheea, bronhiile şi plămânii. 

Nervii vertebrelor cervicale (C1-C7) sunt conectaţi cu organele, glandele şi membrele 
superioare. 

Meditaţie: Răsfoieşte atent o carte bună de anatomie, apoi închide ochii şi încearcă 
să vezi şi să simţi aceste conexiuni (fig. A.3). Surâde în jos de-a lungul coloanei verte¬ 
brale, învăluind legăturile în energie surâzătoare. 



Exerciţiul Respiraţia spinală 


Exerciţiul Respiraţia spinală ajută la relaxarea coloanei vertebrale, activând totodată pompele 
sacrală şi craniană, dar şi glandele suprarenale şi timusul. Respiraţia spinală facilitează şi 
respiraţia muşchilor spatelui, astfel încât să te poţi simţi bine chiar dacă stai in şezut perioade 
îndelungate. Poate fi practicată din şezut sau din picioare (fig. A.4). Găseşte un scaun potri¬ 
vit şi relaxează-te, ţinând coloana dreaptă confortabil, fără să o atingi de spătarul scaunului. 

Bărbaţi : Dacă sui jos, foloseşte un scaun cu spăUrul drept şi sui pe margine sau 
aproape de margine, astfel încât testiculele să cadă liber peste muchia scaunului. (Dacă 
nu te simţi comod, poţi su puţin mai în spate.) Poartă haine lejere, pentru ca testiculele 
să nu fie restricţionate şi energia masculină să poată circula fără piedici. 

Femei: Aşază-te confortabil, fără să atingi spăUrul scaunului. Poartă haine lejere ca 
să nu creezi obstrucţii pentru perineu şi pentru energia care curge prin el. Dacă preferi 
să stai pe podea, foloseşte o saltea groasă, pentru a nu îngreuna prea mult circulaţia 
sangvină în picioare. 

1. începe prin a expira şi a te simţi relaxat. 

2. Inspiră, înclină uşor sacrumul şi lasă capul pe spate cât poţi de mult în timp ce arcu- 
ieşti zona toracică şi împinge abdomenul şi pieptul în faţă. Dilatarea cutiei toracice 
activează glandele suprarenale şi timusul (vezi fig. A.5, p. 404). Simultan, trage 
umerii în spate şi pumnii (ţinuţi lângă umeri), apropiind omoplaţii (vezi fig. A.6, p. 404), 
în timp ce îţi tragi gâtul între umeri şi încleştezi uşor dinţii. Astfel activezi pompa 
craniană (vezi fig. A.7, p. 405). 

Menţine această poziţie şi încordează muşchii. Când mişti sacrumului înainte şi înapoi 
activezi pompa sacrală şi exersezi nervii (fig. A.8). 

3. Expiră şi împinge sacrumul şi capul înainte, încovoind spatele. în acelaşi timp, du 
coatele în faţă, du antebraţele şi pumnii la piept şi bărbia în stern (fig. A.9). Nu 
încorda niciun muşchi. Relaxează-te. 

4. Repetă: Inspiră, lasă capul pe spate şi împinge sacrumul în spate, arcuieşte spatele 
în timp ce bombezi abdomenul în afară şi trage umerii şi pumnii în spate. Apoi expiră 
încovoind simultan coloana, ducând bărbia în piept şi braţele în faţă. Continuă să-ţi 
arcuieşti spatele când inspiri şi să te apleci în faţă când expiri. Efectuează de 9, 18 sau 
36 de ori (fig. A. 10. A. 11 şi A. 12). 
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Regiunea 

cervicală 


Regiunea 

toracică 


Regiunea 

lombară 


Regiunea 

sacrală 


Regiunea 

coccigiană 



Figura A.3. Măduva spinării este conectată cu părjile vitale ale corpului 


co ay 


respiraţia spinală 



Eli. glanda suprarenală 


Pompa sacrală 


1. Inspiră. 


2. împinge vertebra C7 înainte 
Ş« împinge gâtul între umeri 
pentru a activa pompa craniană 


Trage braţele în spate 
apropie omoplaţii. 

^împinge vertebra T11 î n faţă 
pentru a activa glandele suprarenale. 

5. împinge sacrumul în spate 
Pentru a activa pompa sacrală. 


Pompa craniană 


împinge pieptul în faţă 
pentru a activa timusul. 


Figura A.4. Respiraţia spinală 
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Figura A.5. Timusul este principala glandă a regenerării şi a sistemului imunitar 




Figura A.6. Dilatând şi contractând cutia toracică şi omoplaţii> ajutăm la activarea timusului 
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Figura A.7. Pompa craniană se activează când împingi gâtul între umeri şi încleştezi uşor dinţii 



Figura A.8. Când mişti sacrumul înainte şi înapoi, activezi pompa sacrală şi exersezi nervii 
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Capul aplecat în faţă, bărbia 
aproape că atinge pieptul. 



5. Spălarea Măduvei Spinării: Odihneşte-te şi surâde în jos de-a lungul întregii coloane 
vertebrale. Inspiră abur alb prin punctul dintre sprâncene, lumină aurie din cer prin 
creştetul capului şi lumină albastră prin tălpi pentru a spăla măduva (vezi fig. A. 13, 
p. 408). Simte măduva spinării vibrând în exterior spre nervii stimulaţi şi încărcaţi 
cu un voltaj mai mare de qi (vezi fig. A. 14, p. 409). Simte curentul electric circulând 
în timp ce inspiri eneigie în această zonă. Simte cum pătrunde qi-ul în oase. Conştientizează 
sacrumul, pompa craniană, glandele suprarenale şi timusul. Simte-le cum se destind 
şi se încălzesc pe măsură ce încep să vibreze. 
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Figura A. 10. Respiraţia spinală şezând, 
aplecarea în faţă 



Figura A. 11. Respiraţia spinală şezând, 
arcuirea în spate 



Figura A. 12. Respiraţia spinală şezând 
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Inspiră un abur alb 
pentru a întări oasele. 


Inspiră un abur auriu 
pentru a întări 
măduva osoasă. 



Lumina aurie coboară 
din ceruri prin creştetul 
capului pentru a ajuta 
la spălarea măduvei. 


Surâde de-a lungul 
întregii coloane vertebrale. 


Lumina albastră urcă 
din pământ pentru 
a spăla măduva şi pentru 
a fortifica articulaţiile. 


Figura A. 13. Spălarea Măduvei Spinării 
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Simte 

conexiunea nervilor 
cu măduva spinării. 


Figura A. 14. Nervii sunt conductori de qi. Vizualizarea legăturii lor cu vertebrele intensifică 

fluxul de qi 


Legănarea spinală 

Mişcările de legănare sunt foarte libere şi flexibile. Fiecare persoană este diferită; de 
aceea, după ce înveţi paşii fiecărui exerciţiu, lasă-ţi corpul să-i exprime natural şi să se 
bucure de libertate de mişcare. Explicaţiile pot părea complicate, însă mişcările sunt, în 
realitate, foarte simple. Cu cât elimini din tensiuni, cu atât mai multe beneficii obţii. 

Notă : Acordă atenţie fiecărui interval de pauză. Simte forţa pământului cum pătrunde în tălpi şi 
urcă prin picioare, oase, şolduri, sacrum, coloana vertebrală, cutia toracică, până la creier. 
Simte că această forţă spală măduva pe măsură ce o absorbi în oase. Oasele rotunde produc 
globulele roşii, care transportă oxigen şi substanţe nutritive la celule (fig. A. 15). Oasele plate, 
cum sunt coastele, oasele craniului şi omoplaţii, produc globule albe, care formează principalul 
sistem de apărare al corpului împotriva bolilor. !n timpul fiecărei perioade de odihnă, practică 
Spălarea Măduvei cu Forţa Cerească (sau Spălarea Măduvei cu Forţa Focului), aducând qi în 
măduva osoasă (fig. A. 16): conştientizează creştetul capului şi simte amorţeala sau senzaţia 
de greutate răspândindu-se în creier, craniu, gât, claviculă, stern şi cutia toracică. Simte nervii 
penetrând oasele pe măsură ce generezi mai mult qi. 
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Osul spongios conţine măduvă roşie. 

Cavitatea medulară conţine 
măduvă galbenă sau grăsime. 

Vas de sânge 



Figura A. 15. Oasele copilului sunt alcătuite exclusiv din măduvă roşie, vascularizate abundent, 
in timp ce oasele adultului au măduvă roşie doar la extremităţi, iar in zona centrală conţin 

grăsime (măduvă galbenă) 
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Forţa cerească este 
o lumină aurie. 


Forţa terestră este 
o lumină albastră. 
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Figura A. 16. Atrage forţa cerească şi cea telurică în schelet pentru a ajuta la spălarea oaselor 

























412 


ANEXĂ 


0 Legănarea Viermelui de Mătase 

Vei legăna coloana vertebrală imitând mişcările unui vierme de mătase care urcă pe un copac. 
Fă mişcări delicate, lente. Măduva spinării ar trebui să se mişte asemenea unui mic val. 

1. începe surâzând măduvei spinării. încearcă să-ţi simţi coloana vertebrală. Apoi închide 

ochii şi vizualizează coloana (fig. A. 17). 

2. Leagănă începând de la baza coloanei urcând treptat spre cap. Unduieşte-te de la 
coccis în sus spre sacrum, a cincea vertebră lombară, a douăsprezecea vertebră tora¬ 
cică şi până la craniu. Mişcă-te ca şi cum coloana ar crea un val, ca un vierme de 
mătase (fig. A. 18). 

3. Inversează sensul valului şi unduieşte-te treptat în jos, de la cap la coccis (fig. A. 19). 

Bărbaţii trebuie să efectueze exerciţiul de 3, 6 sau 9 ori; femeile, de 2, 4 sau 6 ori. 
Odihneşte-te şi surâde coloanei vertebrale. Simte cum coloana absoarbe qi în măduvă şi 
îl radiază în sus spre creier. Simte coloana încălzindu-se şi relaxându-se. 



Figura A.17. Surâde coloanei vertebrale începând din extremitatea superioară până jos 
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Figura A. 18. Mişcă măduva spinării ca pe un Figura A. 19. Inversează direcţia, coborând 
val, de la bază până sus, la cap va lul de la cap până la sacrum 


Q Legănarea Gâtului Cocorului 

Prin această mişcare, coloana imită un val mai mare decât în cazul Legănării Viermelui 
de Mătase (fig. A.20 şi A.21). Este o versiune extinsă a exerciţiului Viermele de Mătase. 
Vei crea o mişcare asemenea unei unde, arcuind lejer partea de mijloc şi cea inferioară 
a coloanei. In timp ce te unduieşti, fii atent la Poarta Vieţii şi la vertebrele lombare L2 
şi L3. Simte valul pornind de la vertebrele lombare în sus, spre gât (fig. A.22 şi A.23). 
1. începe prin a arcui vertebrele lombare L2 şi L3 în faţă, în timp ce întinzi gâtul spre 
spate. 
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Du sacrumul în spate. 


Arcuieşte vertebrele lombare 
spre în faţă. 


Ridică bărbia 


împinge gâtul între umeri 
şi întinde-l în faţă. 


Figura A.20. Gâtul Cocorului , arcuirea coloanei in faţă 



Du bărbia în piept asemenea 
unui cocor, întinzând gâtul. 



Du sacrumul 
în interior. 


Vertebra C7 în afară 


Du bărbia în piept. 


Arcuieşte spatele. 


Figura A.21. Gâtul Cocorului , arcuirea coloanei în afară 
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Figura A.22. Plexul lombar 



întinderea gâtului prin 
mişcări circulare exersează 
nervii şi destinde gâtul. 


Figura A.23. Plexul brahial 

2. întinde gâtul asemenea unui cocor. Trage bărbia în faţă, du-o în jos şi în piept. 
Concomitent, împinge în spate zona lombară, creând o mişcare asemănătoare unui val. 
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3. Odihneşte-te şi surâde de-a lungul coloanei. Simte coloana şi creierul inspirând qi din 
pământ şi din univers. Simte coloana încălzindu-se şi relaxându-se. 

4. Efectuează acest exerciţiu de 18-36 de ori. 

O Scuturarea la stânga şi la dreapta 

1. începe să scuturi corpul de la stânga la dreapta, extinzând treptat mişcarea de la baza 
coloanei (coccis) în sus, la sacrum, vertebrele lombare, vertebrele cervicale şi până 
la cap. începe să scuturi din fiecare secţiune în parte, după care treci la secţiunea 
următoare (fig. A.24 şi A.25). 




Figura A.24. Scutură de la stânga la dreapta. Figura A.25. Inversează direcţia scuturatului, 
începe să scuturi din fiecare vertebră, până începând de la cap pană jos, la bază 

sus, la cap 

2. Pornind din creştet, vibraţia trebuie să meargă la stânga şi la dreapta în jos prin fiecare 
secţiune, una câte una, până ajungi la coccis. Odihneşte-te şi surâde de-a lungul între¬ 
gii coloane vertebrale. Simte-o că se încălzeşte şi se destinde. Simte coloana absorbind 
qi în măduvă şi în creier, pentru a creşte forţa vitală din oase. 

3, Efectuează acest exerciţiu de 18-36 de ori. 


^ Mişcările circulare sau răsucirile 

începând de la coccis, fă mişcări circulare delicate şi lente pentru a balansa corpul de la 
stânga la dreapta. începe răsucirea ducând un umăr în faţă şi trăgându-1 pe celălalt în 
spate, alternând aceste mişcări în timp ce mişti trunchiul. începe să faci mişcări circulare 
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sau să te răsuceşti treptat spre fiecare secţiune a coloanei, una câte una, în sus, până 
ajungi la cap. Apoi efectuează mişcările în sens invers, în jos, până la coccis. Efectuează 
acest exerciţiu de 18-36 de ori (fig. A.26-A.29). 




Figura A.26. Mişcările circulare roteşte Figura A.27. Mişcările circulare - roteşte 

coloana în partea inferioară coloana în zona lombară 




Figura A.29. Mişcările circulare în zona C7 şi 
a gâtului 
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Mişcările circulare combinate 

Combină toate tipurile de mişcări circulare într-o mişcare continuă. Poţi accentua sau 
interschimba anumite mişcări. Fiecare mişcare trebuie să le conţină pe toate celelalte până 
la un anumit punct. Balansează la stânga şi la dreapta, în faţă şi în spate şi efectuează 
concomitent Gâtul Cocorului şi mişcările circulare. Lasă corpul să decidă ce mişcări vrea 
să accentueze. Fiecare persoană are un tipar original distinct. 


Legănarea organelor şi glandelor 

Măduva spinării are nervi care se ramifică în toate organele, glandele şi oasele (fîg. A.30). 

încearcă să simţi aceste legături când surâzi organelor. 

1. începe cu mişcările circulare combinate de la coccis şi sac rum. Conştientizează-ţi 
organele sexuale, vezica urinară, intestinul gros şi membrele inferioare. Surâde orga¬ 
nelor sexuale şi intestinului gros în timp ce le legeni. Vizualizează nervii care pleacă 
de la coccis la sacrum şi până la aceste organe. De asemenea, poţi contracta uşor 
muşchii din jurul anusului, perineului şi abdomenului inferior. 

2. Continuă mişcarea de legănare în sus spre regiunea lombară inferioară (de la L5 la 
LI). Conştientizează-ţi intestinul subţire, rinichii, vezica urinară şi organele sexuale. 
Priveşte aceste organe în cartea de anatomie, închide ochii şi începe să le surâzi. Simte 
legătura dintre ele şi coloana vertebrală. Continuă să ie legeni şi contractă delicat 
muşchii abdominali pentru a masa organele, pentru a elimina toxinele şi pentru a crea 
mai mult spaţiu pentru forţa vitală. 

3. Când te simţi încălzit şi confortabil, extinde mişcarea în sus, pe coloană. Continuă să 
contracţi uşor muşchii abdominali. Continuă să legeni organele şi conştientizează 
rinichii în timp ce mişcările ajung la ei. Simte-i cum se conectează la coloană şi 
imaginează-ţi că se ramifică din coloană. Contractă uşor abdomenul spre rinichi. 

4. Continuă să duci mişcarea în sus, în zona toracică (de la T2 la T5). Conştientizează 
ficatul, vezica biliară, splina, pancreasul, stomacul, intestinul subţire şi vasele sangvine 
abdominale. Simte legătura cu şira spinării. încearcă să vezi şi să simţi organele în 
timp ce le legeni, le roteşti, le răsuceşti şi ie comprimi. Concentrează-te asupra fie¬ 
cărui organ în parte. 

5. Du mişcările la vertebrele toracice T4-T1. Conştientizează plămânii, inima şi timusul. 
Simte-le legătura cu coloana. Răsuceşte-le, leagănă-le şi comprimă-le separat, apoi 
împreună, într-o singură mişcare continuă. 

6. Du mişcările de balansare în sus, la vertebrele cervicale (de la C7 la CI). Simte gâtul 
cum se destinde în timp ce qi-ul curge spre mâini. La acest nivel, coloana se conec¬ 
tează cu glandele tiroidă şi paratiroidă şi cu gâtul. Concentrează-te asupra acestei 
legături. Surâde-le mereu acestor zone când duci mişcările de legănare la ele, 

7. Continuă legănarea în cap, unde creierul găzduieşte numeroase glande. Surâde-le 
acestor glande pe măsură ce înaintezi în zonă (fig. A.31). Este important să-ţi antre¬ 
nezi simţurile interne pentru a vedea şi pentru a simţi organele, glandele şi conexiunile 
lor cu coloana vertebrală prin intermediul sistemului nervos. 

8. Inversează direcţiile legănând descendent până ajungi la coccis. Efectuează de 3-6 ori. 
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Vase intracraniene 
Ochi 


Glanda parotidă 


Nervi periferici 

cranieni 

Laringe 

Trahee, bronhii 
şi plămâni 

Inimă 


Stomac 

Ficat, vezică biliară, 
bilă, pancreas 


Glande suprarenale, 
rinichi 


Intestine 


Vezică urinară 


Organe sexuale 


Figura A.30. Legănarea organelor şi glandelor 
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Talamus 


Glanda pineală 


Cerebel 


Trunchi 

cerebral 


Hipotalamus 


Creierul 


Glanda pituitarâ 


Figura A.31. Surâde creierului şi glandelor 


9. Combină toate mişcările de legănare într-o singură mişcare continuă, urcând şi cobo¬ 
rând pe coloana vertebrală. 

10. Odihneşte-te şi surâde de-a lungul întregii coloane vertebrale. Simte-o cum se încălzeşte 
şi se relaxează. Simte coloana absorbind qi în creier şi în măduvă pentru a creşte forţa 
vitală a oaselor. Bărbaţii practică de 3, 6 sau 9 ori; femeile practică de 2, 4 sau 
6 ori. 


Exerciţii avansate (opţional) 


La început, unele persoane nu simt că în interior se întâmplă ceva deosebit când învaţă 
aceste exerciţii, însă prin exersare continuă vor dezvolta în cele din urmă o conştientizare 
internă a organelor şi a sistemului nervos. 


Q Legănarea externă şi internă 

Este o prelungire a exerciţiului legănării cu mişcări combinate. Simte confortul intern şi 
căldura ce înconjoară organele şi glandele şi se răspândeşte la toate celulele din corp. 
Simte această căldură extinzându-se la membre, la degetele de la mâini şi de la picioare, 
apoi radiind prin piele pe măsură ce te armonizezi cu universul exterior. Simte căldura 
absorbită înapoi din universul exterior prin piele, membre şi măduva spinării, întor- 
cându-se la organe. 
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Q Legănarea membrelor pentru intensificarea procesului 

Mişcarea membrelor în timp îţi legeni coloana te ajută să simţi şi să absorbi qi extern în 
corp. 


Q Legănarea Viermelui de Mătase şi a membrelor 

Lasă braţele pe lângă corp şi ţine genunchii uşor îndoiţi. începe să legeni măduva spină¬ 
rii asemenea unui val şi ridică simultan mâinile în sus şi în jos, ca pentru a face un val, 
coordonându-le cu mişcarea coloanei. Leagănă şi spatele înainte şi înapoi concomitent cu 
măduva spinării, mâinile şi genunchii. 


Legănarea membrelor la stânga şi la dreapta 

Continuă exerciţiul anterior, dar schimbă mişcările, legănând corpul de la stânga la 
dreapta. Simultan, mişcă braţele la stânga şi la dreapta, coordonându-le cu mişcările 
măduvei spinării. Este important ca, în timp ce răsuceşti corpul la stânga şi la dreapta, 
să legeni şi picioarele înainte şi înapoi. Simte greutatea corpului trecând de pe călcâie pe 
partea anterioară a tălpii pe măsură ce îţi muţi alternativ centrul de greutate de pe una 
pe alta, în acelaşi timp cu răsucirea corpului Ia stânga şi la dreapta. Astfel activezi ener¬ 
gia pământului, ridicând-o de-a lungul coloanei vertebrale. 

Odihneşte-te şi surâde de-a lungul întregii coloane vertebrale şi membrelor. Simte-le 
cum se încălzesc şi se relaxează. Simte coloana şi membrele cum absorb qi în creier şi 
în măduva osoasă, pentru a creşte forţa vitală din oase. 


Q Mişcările circulare cu membrele 

Continuă exerciţiul anterior, dar începe să modifici mişcările, rotindu-te în timp ce legeni 
coloana. Roteşte-te în timp ce te balansezi de la stânga la dreapta şi simultan du mâinile în 
foţa corpului, legănându-le de la dreapta la stânga. De asemenea, lasă picioarele să focă 
mişcări circulare în sensul acelor de ceasornic şi în sens contrar, odată cu mişcarea măduvei 
spinării, mâinilor şi genunchilor. Unele persoane pot ameţi. în acest caz, schimbă direcţia o 
vreme sau stai nemişcat până dispare ameţeala. Dacă nu te simţi bine, nu practica prea mult. 


Combinarea mişcărilor în timp ce absorbi forţă cosmică 

Acest exerciţiu include mişcarea membrelor şi masarea internă a organelor şi a glandelor. 

Exersează utilizând mişcări circulare combinate pentru a relaxa corpul în timp ce 
surâzi organelor interne şi glandelor. Surâde glandelor din creier, coboară spre faţă, spre 
gât, apoi continuă în jos, la paratiroidă, tiroidă, timus, suprarenale, inimă, plămâni, ficat, 
pancreas, splină, stomac, intestinul subţire şi intestinul gros şi organele sexuale (fig. A.32, 
p. 422). întinde membrele, relaxează punctul dintre sprâncene şi perineul şi contractă 
uşor organele sexuale şi anusul. Simte cum energia cosmică este absorbită în piele, 
coloană, punctul dintre sprâncene, perineu şi tălpi. 
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ANEXĂ 


Continuă procesul de absorbţie alternând totodată legănarea şi relaxarea corpului. Aşa vei 
armoniza energiile interioare şi exterioare. Gândeşte-te la stările alternative ale activităţii şi 
repausului ca la condiţii de yin şi yang. Odihneşte-te şi surâde membrelor şi de-a lungul 
coloanei. Simte-le cum se încălzesc şi se destind. Simte coloana şi membrele cum absorb qi în 
creier şi în măduva osoasă pentru a creşte forţa vitală din oase. Efectuează de 18-36 de ori. 

încheie în poziţie şezând. împreunează palmele şi du capetele degetelor mari la cen¬ 
trul inimii, situat la 2 cm mai sus de baza sternului. Astfel activezi energia inimii. Menţine 
poziţia şi efectuează Surâsul Interior (fig. A.33, p. 423). 



Glandele 

suprarenale 

Pancreas 


Talamus şi 
hipotalamus 


Paratiroidă/tiroidă 


Timus 


Ovare 


Glanda 

pineală 


Glanda pituitară 


Testicule 


Figura A.32. Leagănă glandele şi surâde-le 
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Figura A.33. Leagănă organele şi surâde-le. încheie în poziţia şezând şi efectuează Surâsul 

Interior 
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Sistemul şi centrul de instruire Tao Universal 


Sistemul Tao Universal 

Scopul ultim al practicii taoiste este transcenderea limitelor fizice prin dezvoltarea 
sufletului şi spiritului omului. Acesta este şi principiul călăuzitor în Tao Universal, un 
sistem practic de autodezvoltare care permite indivizilor să-şi desăvârşească evoluţia 
armonioasă a corpului fizic, a celui mental şi a celui spiritual. Printr-o serie de exerciţii 
chineze antice de meditaţie şi ale energiei interne, practicantul învaţă cum să-şi sporească 
energia fizică, să elibereze tensiunea, să-şi amelioreze sănătatea, să practice autoapărarea 
şi să dobândească abilitatea de a se vindeca pe sine sau pe alţii. în timp ce îşi pune o 
bază solidă pentru sănătate şi bunăstare în corpul fizic, practicantul creează totodată baza 
pentru dezvoltarea propriului potenţial spiritual, învăţând să utilizeze energiile naturale 
ale Soarelui, Lunii, Pământului, stelelor şi ale altor forţe din mediu. 

Practicile Tao Universal derivă din tehnici antice înrădăcinate în procesele naturii. Au 
fost colectate şi integrate într-un sistem coerent şi accesibil pentru bunăstare ce lucrează 
direct cu forţa vieţii, sau qi-ul, care circulă prin sistemul de meridiane al corpului. 

Maestrul Chia a petrecut ani la rând elaborând şi perfecţionând tehnici de predare a 
acestor practici tradiţionale pentru studenţi din toată lumea prin intermediul cursurilor, 
atelierelor, instrucţiei private şi al şedinţelor de vindecare, dar şi al cărţilor, înregistrări¬ 
lor video şi audio. Mai multe informaţii se găsesc la www.universal-tao.com. 


Centrul de instruire Tao Universal 

Grădina şi Centrul de instruire Tao din nordul Thailandei sunt casa maestrului Chia 
şi sediul global al activităţilor Tao Universal. Acest centru integrat pentru bunăstare, 
sănătate holisticâ şi instruire se întinde pe 32 de hectare înconjurate de frumoasele dealuri 
de la poalele munţilor Himalaya, în apropierea fortăreţei istorice Chiang Mai. Peisajul 
liniştit include grădini cu flori şi plante medicinale ideale pentru meditaţii, pavilioane în 
aer liber pentru a practica qi gong şi un centru pentru sănătate şi fitness. 

Centrul oferă cursuri pe toată durata anului şi sejururi vara şi iarna. Poate găzdui două 
sute de practicanţi şi sunt disponibile oferte de grup. Pentru informaţii despre cursurile 
din toată lumea, cărţi, produse şi alte resurse, vezi datele de mai jos. 
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SISTEMUL ŞI CENTRUL DE INSTRUIRE TAO UNIVERSAL 

Resurse 


Universal Healing Tao Center 

274 Moo 7, Luang Nua, Doi Saket, Chiang Mai, 50220 Thailanda 
Tel: (66)(53) 495-596; Fax: (66)(53) 495-852 
E-mail: universaltao@universal-tao.com 
Website: www.universal-tao.com 

Pentru informaţii despre sejururi şi despre centrul pentru sănătate: 
Tao Garden Health Spa & Resort 
E-mail: info@tao-garden.com, taogarden@hotmail.com 
Web: www.tao-garden.com 
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plante 37 
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poziţiile vântului 175, 175 
practica celor cinci pulsuri 
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inimii 339-340 

aducerea qi-ului în mâini şi în palme 340, 340 
conectarea Cerului şi Pământului 345 ,345-346 
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respiraţie 

cu inspiraţii scurte/lungi 207 
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Qi, energia vitală, are un rol esenţial în menţinerea stării noastre 
de sănătate. Conform medicinei chineze taoiste, putem stimula 
circulaţia energiei qi în corp cu ajutorul plantelor medicinale, al 
acupuncturii, al meditaţiei şi al exerciţiilor fizice. Mantak Chia 
prezintă sistemul Tao Universal, care îmbină exerciţiile fizice şi 
meditaţia pentru a deschide Orbita Microcosmică, cel mai 
important traseu energetic din corp, şi a activa astfel energia qi. 
Acest ghid practic ne propune mai multe metode de echilibrare a 
curenţilor yin şi yang de bioenergie şi de canalizare a forţelor 
primordiale universale astfel încât să eliminăm problemele de 
sănătate şi să ne bucurăm de vitalitate şi echilibru emoţional. 

Pregătiri energetice pentru meditaţiile Luminii Vindecătoare • 
Punctele Orbitei Microcosmice • Deschiderea Orbitei Micro* 
cosmice de bază • Energia telurică şi Orbita Microcosmică • 
Forţa cosmică. Energia sinelui superior şi Orbita Microcos¬ 
mică • Energia sexuală şi Orbita Microcosmică • Tao pentru 
vindecare şi menţinerea sănătăţii 
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